
練馬区立豊玉中学校

食育だより 冬休み号

生活リズムを整えるコツ

朝起きたら、

日光を浴びる。

寝る直前にデジタル

機器を使わない。

朝ごはんを

必ず食べる。

決まった時間に

食事をとる。

もうすぐ冬休みが始まります。学校が休みになると、不規則な生活になりがちです。学校がある時と同じ

ように、早寝・早起きを心がけ、朝・昼・夕の３食をきちんと食べて、生活リズムを崩さないよう心がけま

しょう。また冬休みは、お正月を始め、日本の伝統行事に触れる機会が多くあります。行事を味わいながら、

夜更かししない。日中は、適度に

運動をする。

年末の事食

日本には四季折々の行事があり、それにまつわる行事食がありま

す。特に、新しい１年の始まりである正月は、その年の豊作や幸福

をもたらす「歳神様」を各家庭に迎える行事として、昔からとても

大切にされてきました。行事食は地域や家庭によってもさまざまで

すが、代表的なものをご紹介します。
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