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今年もあとわずかとなりました。この1年、元気に過ごせましたか？年の暮れの12月は「師走」と宅いいます。先
生も走り国るほと何かと忙しいという意味です．冬休みを控え、クリスマス、大晦日、そしてお正月と楽しい行事か

続きます。かぜなどで体塀を崩すことがないよう、食事前の手洗いをしっかりしましょう。朝・昼・タの3食を規則
正しくとり、十分な睡娘でよく体を休め、元気に新しい年を迎えましょう．

【今月の目標】冬の食生活を考えよう

篭を元気に濃こす免職の徒事とは？

冬は空気が乾燥し、寒くなるこの時李は風邪やインフルエ

ンザの流行に注意しなければなりません。風邪やインフルエ

ンザを予防するに臥体の抵抗力を高めることが大切ですJ

食事で臥ビタミンを多く含む野菜や雫物や、・良策なたんば

く賞を含む食品を憲繊してとりましょう。冬か旬の食べ物に

多い栄養素です。また、外出後と食繹前の手洗いう机lをL
iかり行い、規則正ul生活を送ることも大切です。

たんばく賞をしっかりとt
魚、・肉、卵、乳製品、■大豆製品は体
をつくるたんば＜賞を豊富に革み、専

さにまけない体を作ってくれます。
冬が旬のサケ、タラ、プリをおかず
に取り入れるとビタミンや体によい
油脂もとれます。

鶉義オ鬱く．全景ガ鴨義しているたれ

叩けはやってL†鸞す・塵邪の予防に
・オススメぬ鴨へ鶉…削恨みガ九I

旬のみガん臥ヒ9ミン中綿つ劇り

ea，すつ帆、朗のクエン義妹薇場碇傷

に般立春ます．轟的象騒人でいる鋼や白い

膿の齢に蛛義戦岬鍵や

病気牢予防雷も由拍
好色まれてい蒙すので．

とのff義へもと

轟いてしよう．
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保護者の才へ

き落とし・は

12月の給食費の引
8日（水）です。今年度

最後の引き落としになります。残高の

確鶉壷よろしくお顔いいたします。

ビタミン叩乍は超鹿カをホめますt
ビタミンAはのどや鼻の粘膜を強くし、ウイルスの体

内への侵入を防ぎますi擦黄色野菜やレバーに多く含ま
れます。
ビタミンCやビタミンEは、寒さのストレスから体を
まもり、体の抵抗力を高めてくれます。ビタミンCは、
果物、野菜やいも類に、ビタミンEはアーモンドなどの

★即町汁物や発汗促進作用のあるショウガやネギ、根菜類を
はじめとする冬野菜など、体を温めてくれる食材も取り入れる

のもおすすめです。

12月はクリスマスや年末の慌ただしさから、外食力増えたりなど、油ものの多い食

事になりからでれまたタイスクリームやチョコレート、ケーキなどにも沖が多く使
われています。油のとりすぎは鱒瀬の原因になるだけでなくiこのような食事が習慣

化する与、子どもの将来の健康を揺るがす生活習慣病の遠因に．もなります。1年の締
めくくりには「野菜たっぷり」を心かけ、体の中も大掃除しましょうI●

内剛・爛げ犠1に
野菜象を目安に．1

あぶらの多い料理1皿に

鮮紅皿、また陳あぶら

¢多い料理1口に野菜2
口などを目安に食べる
など食べ方租工夫して

み覆しょう。’

なべモたっぷりと

ろか

草においしいなべは野

菜を無理なく符くせん
とれる料理法です。世
の己やこんにゃく、糠

天など食鴨せんい．たう
ぶりの食材も利用して

ヘルシこななべにしま

しよう。

野菜修体のおそう
じ慮さん

野菜に多いビタミン・無

機賞（ミネラル）は体の

抵抗力■窄轟めてくれま
す。また食物せんいlま

卒ぶらなど臆賞の破収
を抑え、うんちのもと
となうて便秘を予防し

ます。


