
 

         

給食
きゅうしょく

だより 
令和
れいわ

５年
ねん

 

１２月号
が つ ご う

 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかになりました。朝夕
あさゆう

が本格的
ほんかくてき

に冷
ひ

え込
こ

むようになり、

気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていけずに体調
たいちょう

をくずしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時季
じ き

です。

外出
がいしゅつ

時
じ

や食事
しょくじ

の前
まえ

には手洗
て あ ら

い・うがいをしっかり行
おこな

いましょう。また、「栄養
えいよう

バラ

ンスの良
よ

い食事
しょくじ

」「適度
て き ど

な運動
うんどう

」「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を心
こころ

がけ、かぜを予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

毎月
まいつき

１９日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

 流 山 市 立 新 川小学 校
ながれやましりつしんかわしょうがっこう

 

かぜをひくのはどうして？ 

かぜをひいた時
とき

の食事
しょくじ

 

 

 

 

 

 

 かぜは、ウイルスや細菌
さいきん

が、鼻
はな

やのどなどに入
はい

って炎症
えんしょう

を起
お

こすさまざまな症 状
しょうじょう

の総称
そうしょう

です。感染症
かんせんしょう

のひとつ

なので、かぜをひいている人
ひと

からもうつります。日頃
ひ ご ろ

から

手洗
て あ ら

い・うがいを行
おこな

い、十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をとって、かぜ

をひかないようにしましょう。 

 

かぜをひいてしまったら、基礎
き そ

体力
たいりょく

を

つけて抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める「たんぱく質
しつ

」や、

エネルギー源
げん

となる「炭水化物
たんすいかぶつ

」、のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する「ビタミン A」など

をたくさんとりましょう。 

かぜをひいたら 

水分
すいぶん

をたくさん 

とりましょう 


