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朝の冷え込みが一段ときびしくなりました。朝起きるのがつらいと感じる人もいるよ

うです。寒い朝ほど、朝ごはんをしっかり食べて体の中から温まって登校しましょう。

今年もあとわずかとなりました。この1年、元気に過ごすことができましたか？12月

はr師走」ともいいます。先生も走り回るほど何かと忙しいという意味です。風邪などで体

調を崩すことがないよう、朝・昼・夕の3食を規則正しくとり、十分な睡眠で体をよく休め、

元気に新しい年を迎えましょう。
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寒い冬を元気に乗り越えられるように、食事面で注意したいポイントです。

脂質もよ事に利用！

油や脂肪などの

脂質は少しの量

でたくさんのエ

ネルギーをつく

り、体を温めてく

れます。ただし、

とりすぎには注

意しましょう。


