
食育だより１２月  練馬区立豊玉第二中学校 

 

今年も残るところ１か月となりました。寒さが厳しくなり、コロナウイルスに加え、 

 風邪やインフルエンザ、ノロウイルスの予防対策も必要になってきます。引き続き、食 

事の前や帰宅後の石けんを使った手洗いをしっかりと行いましょう。病気のウイルスに 

負けないためにも、栄養と休養をきちんととることも大切です。食事では、栄養バランス 

 に気をつけ、ビタミン豊富な野菜やくだものを毎日しっかりとりましょう。夜は早めに

ふとんに入り、ぐっすり眠って体を休めましょう。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食では、毎年恒例のゆずを使った「魚のゆずみそ焼き」「ゆずゼリー」 

「かぼちゃの味噌汁」の献立で冬至を感じようと思います。 

 好き嫌いをしていると、栄

養のバランスがくずれて抵

抗力がなくなり、風邪にかか

りやすくなってしまいます。

基本はしっかり 3食、食べる

こと。また、このような食材

を食べるように心がけまし

ょう。

 丈夫な体をつくるも

と。寒さに対する抵抗

力が高まる 

 のどや鼻の粘膜を丈

夫にし、ウイルスが体

に入るのを防ぐ 

 寒さやストレスから

体を守り、体の調子を

よくする働き 


