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冬を元気に過ごすために、普段の生活から野菜たうぷりの食事を摂るように心掛け、風邪に負けない丈夫な体

づくりに励みたいと思います。特にビタミンAや ビタミンCの多い野菜を食べると効果的です。代表的な野菜と

してにんじん・ほうれん草 `小松菜・春菊 口青梗菜・かばちやなどがあります。また、寒くなってきて怠りがち

な手洗いうがいにもしつかり取り組みましょう。

インフルエンザ
て  あら

・ノロウイルス流行の季節がやつてきます
しょく   じ

手続い、うがい、マスク+食事 動 ぜ 罰 孵
冬|よ インフルエンザなどの流行が心配さねる季節です。ウイルスは細菌とは異なり、体内に

侵入し、特定の細胞を使つて仲間を増やし、症状を起こします。予防法の第 1は何といつても

ウイルスを体の中に入れないことです。正しい知識に基づいて感染予防に努めましょう。

よ  ぼう

早寝、早起き、朝ごはんで生活リズム

をととのえましょう。栄養バランスのと

れた朝・昼 ,夕 の3食 をしつかり食べ、

ましょう。とくに冬においしい野菜や果

物には、体の免疫力を高めてくれる栄養

素がたくさん含まれています。

ウイルスのついた手で目や鼻をこすつ

たり、食べ物をさわつたりすることのな

いよう、食事の前の手洗いは念入りに行
います。洗い終わつたら清潔なハンカチ

でしつかり、ヽ、き取りましょう。

せきやくしゃみが出る人はまわりにし

ぷきを飛ばさないよう「エチケットマス

ク」をしましょう。□を覆つてしぶきの

ついてしまつた手はすぐによく洗い、テ

ィッシュはごみ箱に捨てましょう。

冒Z tt Z□鯵練馬ぼいこんか配6れ参け 」
12月 1日 に「練馬大根引つこ抜き競技大会」が行われます。練馬大根は白首大根の一種で、根が地中深くま

で張る性質をもつています。また、首と尻部が細く、根の中央部が膨らんでいるために、青首大根に比べて引き

抜くのに力が必要と言われています。このように抜くのが大変なことで有名な練馬大根を引つこ抜く速さを競う

イベントが「練馬大根引つこ抜き競技大会」です。

この大会で収穫された練馬大根は、区内の小中学校で給食に使用し、地産地消の促進が図られます。中村西小

学校では2日 にねりまスパゲッティにしていただきます。
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先日もおしらせしたとおり、 11月 29日 (金 )を 4時間授業とさせていただくため、28日 (木 )と 29日

(金 )の給食が入れかわります。 29日 (金 )に予定していたお誕生日給食は28日 (木 )になります。よろし

くお願いいたします。


