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早
はや

いもので、今年
こ と し

も残
のこ

すところあとひと月
つき

となりました。気温
き お ん

が下
さ

がり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

していま

す。体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

に気
き

をつけましょう。 

 
 

いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

を迎
むか

え、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと手
て

を洗
あら

うのが億劫
おっくう

になり

がちですが、風邪
か ぜ

やインフルエンザ、胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを使
つか

った丁寧
ていねい

な手
て

洗
あら

いが肝心
かんじん

です。また、食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

こまめな手
て

洗
あら

いを習慣化
しゅうかんか

していると思
おも

います

が、ついつい雑
ざつ

になっていませんか？ せっけん

をつけて丁寧
ていねい

に洗
あら

うことを心
こころ

がけましょう。 

指先
ゆびさき

や親指
おやゆび

の付
つ

け根
ね

、手首
て く び

など、洗
あら

い残
のこ

しの多
おお

い部分
ぶ ぶ ん

は念入
ね ん い

りに！ 

汚
よご

れの残
のこ

りやすい部
ぶ

分
ぶん

は

念
ねん

入
い

りに。 

流
りゅう

水
すい

でしっかりと洗
あら

い流
なが

し、

清
せい

潔
けつ

なタオルなどで水
すい

分
ぶん

を 

拭
ふ

き取
と

りましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 おやつは、楽
たの

しむものということだけでなく、食事
しょくじ

でとりきれない栄養素
えいようそ

を補
おぎな

う役割
やくわり

がありま

す。一方
いっぽう

で、食
た

べすぎは生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

や肥満
ひ ま ん

などの原因
げんいん

になります。もうすぐ冬休
ふゆやす

みにも入
はい

ります。

自分
じ ぶ ん

のおやつのとり方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、上手
じょうず

なとり方
かた

を確認
かくにん

してみましょう。 
 

３回
かい

の食事
しょくじ

が食
た

べられなく

ならないよう、時間
じ か ん

を考
かんが

え 

てべましょう。だらだらと食
た

べたり

飲
の

んだりすると、むし歯
ば

や肥満
ひ ま ん

の

原因
げんいん

になります。 

じかん      き       た た     す 

 

２００㎉程度
て い ど

を目安
め や す

と

し、量
りょう

を決
き

めて食
た

べるよ

うにします。市販
し は ん

のお菓子
か し

や飲
の

み物
もの

は、栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

しましょう。 

 

ふそく               えいようそ    おぎな 

塾
じゅく

や習
なら

い事
こと

などで夕食
ゆうしょく

が

遅
おそ

くなるときや、スポーツを

している人
ひと

の「補食
ほしょく

」にも！ 

エネルギーだけでなく、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や

カルシウム、不足
ふ そ く

しやすいビタミン、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がとれる

ものがおすすめです。 

ししつ      しょくえん   おお      ふく                    す                     のみ    もの                   かんが  

                                           りょう   み 


