
□日本
に ほ ん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

、地域
ち い き

の郷
きょう

土
ど

料理
りょうり

に触
ふ

れよう 

年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

には、昔
むかし

から食
た

べられてきた特
とく

別
べつ

な 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

がありま

す。家
か

庭
てい

で話
わ

題
だい

にしてみましょう。 

おせち料
りょう

理
り

 大
おお

つごもりのごっつおうなど 

□早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんで 

生
せい

活
かつ

リズムを 整
ととの

えよう 

 

 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を 心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

みを元
げん

気
き

に過
す

ごすための食事
し ょ く じ

と生活
せいかつ

 

□体
からだ

を動
うご

かそう 

外
そと

で元気
げ ん き

よく遊
あそ

びましょう。 

田原市給食センター 

 寒
さむ

くなってくると体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなります。１日
にち

３ 食
しょく

栄
えい

養
よう

バランスのよい 食
しょく

事
じ

と 十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

、 体
からだ

を動
うご

かすことを 心
こころ

がけ、寒
さむ

さに負
ま

けずに元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

冬
ふゆ

の 食
しょく

生
せい

活
かつ

について 

に負
ま

けない 体
からだ

をつくる栄
えい

養
よう

素
そ

 

 

●炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

 

 活
かつ

動
どう

したり、体
たい

温
おん

を上
あ

げた

りするときのエネルギー源
げん

になります。 

●脂
し

質
しつ

 

 少
しょう

量
りょう

でもたくさんのエネ

ルギーを作
つく

り、体
たい

温
おん

を上
あ

げ

ます。とり過
す

ぎには 注
ちゅう

意
い

し

ましょう。 

 

 

●たんぱく質
しつ

 

 食
た

べると 体
からだ

が 温
あたた

まりま

す。 ウイルスなどから 体
からだ

を

守
まも

るため、風
か

邪
ぜ

や感
かん

染
せん

症
しょう

に

かかりにくくなります。 

体
たい

温
おん

・抵
てい

抗
こう

力
りょく

 

アップ 
 

 

●ビタミン A 

 のどや鼻
はな

の粘
ねん

膜
まく

を強
つよ

くする

働
はたら

きがあります。 

 

 

●ビタミン C 

 ウイルスと 戦
たたか

う抵
てい

抗
こう

力
りょく

を

高
たか

め、風
か

邪
ぜ

をひきにくい 体
からだ

を

つくります。 

抵
てい

抗
こう

力
りょく

アップ 

□旬
しゅん

の野
や

菜
さい

・果
くだ

物
もの

を食
た

べよう 

 

冬
ふゆ

が 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

には、 体
からだ

を 温
あたた

め

たり、風邪
か ぜ

をひきにくくしたりする

効果
こ う か

のあるものが多
おお

くあります。 

冬
ふゆ

休
やす

みにプラスチャレンジ 

□手洗
て あ ら

い・うがいで 

風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしよう 

□食
た

べすぎに注意
ちゅうい

しよう 

年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

は 食
しょく

事
じ

時
じ

間
かん

が不
ふ

規
き

則
そく

になりがちで、食
た

べ続
つづ

け

てしまうことがあります。 

規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べましょう。 

体温
たいおん

アップ 
□炭

たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

だけの 食
しょく

事
じ

に 

注
ちゅう

意
い

しよう 

 

 

肉
にく

・魚
さかな

や野
や

菜
さい

などのたんぱく質
しつ

や 

ビタミンも一緒
いっしょ

にとりましょう。 


