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いよいよ 12月、今年も残すところあとわずかとなりました。朝夕と冷え込むようになり、

気温の変化に体がついていけず、体調をくずしたり、かぜをひいてしまう人が増える時期

です。かぜの予防には、外出時や食事前の手洗い・うがいが大切です。そして毎日、好き嫌

いなくしっかり食事をとり、早めに寝て、十分な睡眠時間を確保し、疲れをためないように

心がけましょう。 

 丈夫な体をつくるためには

好き嫌いなく、いろいろな食べ

物を食べることが大切です。と

くに寒くなるこれからの時期

は、体の抵抗力を高めるビタミ

ン、体をつくるもとになるたん

ぱく質を十分にとり、そして効

率よく体を温めてくれる脂質

も上手に活用しましょう。 

   

 

 

 

  

    
 

年中行事、特に年末年始には昔から食べ継がれている特

別な食べ物があり、それを行事食と言います。行事食はも

ともと神仏に供えて、その後、供え物を下げていただくも

のでした。地域や家庭に伝わる行事食を知って作ったり、

食べたりしましょう。 

 

ただし、どの食品にも１つだけでなくさまざまな栄養素が含まれています。「この食品にはこの

１つの栄養素しかない」と誤解しないように気をつけましょう。たとえば成長期に欠かせないビタ

ミン B群は、野菜だけでなく、あまり精製していない穀類や魚、肉にも多く含まれています。 

五大栄養素は、炭水化物、たんぱく質、脂質、無機質

（ミネラル）、ビタミンの 5つの栄養素で、健康な体を

維持し、成長するために欠かせないものです。家庭科で

は、これをもとに自分の食生活を振り返り、栄養バラン

スのとれた献立を考える授業をしています。 

中学校では、五大栄養素の考え方を、食品を主な栄養

のはたらきで３つのグループに分け、栄養のグループ

で分けた６つの食品群から、それぞれ摂る分量の目安

を併せて学習しています。 


