
休
やす

みだからといって、のんびりし過
す

ぎずに 

できるだけ規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

を大事
だ い じ

にし、食
しょく

事
じ

はゆっくりよくかんで食
た

べ、

腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

を心
こころ

がけましょう。おやつを食
た

べる場合
ば あ い

は、時
じ

間
かん

と量
りょう

を

考
かんが

えることが大
たい

切
せつ

です。 
 

 

 

  

 

 

 

泡
あわ

や汚
よご

れが残
のこ

らないよう、 

しっかりと洗
あら

い流
なが

します。 

 

水
すい

分
ぶん

はそのままにせず、 

清
せい

潔
けつ

なハンカチや 

タオルでふきましょう。 

 

ほうれん草 レバー ウナギ 

指
ゆび

先
さき

や親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

、 

手
て

首
くび

など、洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

い 

部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに！ 

 

キウイ じゃがいも さけ 
モロ 

ヘイヤ 

細
さい

菌
きん

やウイルスなどから 体
からだ

を守
まも

る

ために、ビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

を摂
と

ろう！ 

 楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みはもうすぐです。「おいしいものの食
た

べ過
す

ぎで太
ふと

ってしまった！！」 

なんてならないように食
しょく

事
じ

・運動
うんどう

・すいみんにも気
き

を配
くば

ってみましょう。 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、ウナギに

多
おお

く含
ふく

まれる 

 

野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれる 色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、種
しゅ

実
じつ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、 

植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

１２月の食育
しょくいく

目標
もくひょう

 

寒
さむ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

をしよう 

手
て

洗
あら

いのタイミング 

＊外
そと

から帰
かえ

った時
とき

 

＊食
た

べ物
もの

にふれる時
とき

 

など、わすれずに！ 

きゅうしょくセンターからこんにちは 
平南部学校給食共同調理場  
             小学校  
 

都立
とりつ

広尾
ひろお

病 院
びょういん

 小児科
しょうにか

医師
い し

 原
はら

 光彦
みつひこ

 先生
せんせい

 

によりますと・・・ 

肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

について 

以前
い ぜ ん

はーーー食
た

べすぎによるもの 

近年
きんねん

はーーー高
こう

エネルギー・高脂質
こうししつ

のものを 

好
この

んで食
た

べること、だそうです。 

みなさんはこまめに手
て

洗
あら

いをしていますか？寒
さむ

くなり、ついつい雑
ざつ

になっている人
ひと

もいるのではないでしょうか。これから感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する季
き

節
せつ

です。自
じ

分
ぶん

の手
て

洗
あら

い

をもう一
いち

度
ど

見
み

直
なお

してみましょう。 

 
福島県
ふくしまけん

の子
こ

どもの健康
けんこう

課題
か だ い

 

1位
い

は肥満
ひ ま ん

です！ 

※ 昔
むかし

ながらの健康的
けんこうてき

な日本
に ほ ん

の食事
しょくじ

や食
た

べ物
もの

を 

見
み

直
なお

してみると肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

・解消
かいしょう

によさそうですね。 

新
あたら

しい１年
ねん

を迎
むか

えるお正
しょう

月
がつ

は、日
に

本
ほん

人
じん

が古
ふる

くから大
たい

切
せつ

にしてきた 

行
ぎょう

事
じ

で、現
げん

在
ざい

でもさまざまな習
しゅう

慣
かん

が残
のこ

っています。ぜひ家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

に 

伝
つた

わる料
りょう

理
り

を味
あじ

わう機
き

会
かい

にしてみましょう。 

 

※ 地域
ち い き

の郷土
きょうど

料理
りょうり

や季節
き せ つ

の行事食
ぎょうじしょく

について調
しら

べてみましょう！ 

 

 



 


