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汚
よご

れの残
のこ

りやすい部分
ぶぶん

は、念
ね

入
んい

りに洗
あら

いましょう。

流水
りゅうすい

でしっかりと洗
あら

い流
なが

し、清潔
せいけつ

なタ

オルなどで水分
すいぶん

を拭
ふ

きとりましょう。

12月
がつ

から、冬
ふゆ

のこま丼
どん

リレーがはじまります！お楽
たの

しみに！

以上
いじょう

のことを心
こころ

がけて、楽
たの

しい

冬休
ふゆやす

みをお過
す

ごしください。

　あと１か月
げつ

で今年
こ と し

も終
お

わります。冬
ふゆ

になると「風邪
か ぜ

ひきさん」をあちらこちらで見
み

かけますね。みなさん、

「風邪
か ぜ

くらい平気
へ い き

だよ」などと思
おも

っていませんか？「風邪
か ぜ

は万病
まんびょう

のもと」といわれるように、いろいろな病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こす危険
き け ん

があるのです。今年
こ と し

はさまざまな病気
びょうき

が流行
は や

っています。予防
よ ぼ う

するには手洗
て あ ら

い、うがい、運
うん

動
どう

や睡眠
すいみん

をしっかりととることはもちろん、バランスのとれた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。だんだんと寒
さむ

さが厳
きび

しくなるこの時期
じ き

は、予防
よ ぼ う

にぴったりの食
しょく

品
ひん

を食
た

べて、病気
びょうき

に負
ま

けないからだを作
つ く

りましょう。

　気温
き お ん

が低
ひく

くなり、冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季節
き せ つ

になりました。いろいろなものに触
ふ

れる手
て

は、一見
いっけん

きれいに見
み

え

ても、細菌
さいきん

やウイルスなどがついていることがあります。これらが手
て

についたまま食事
しょ くじ

をすると、細菌
さいきん

やウイルスなどが

体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまい、食中毒
しょくちゅうどく

などを起
お

こす原因
げんいん

になります。自分自身
じ ぶ ん じ し ん

の感染
かんせん

を防
ふせ

ぐとともに、周
まわ

りの人
ひと

へ感染
かんせん

を広
ひろ

げな

いために、水
みず

が冷
つめ

たくても、食事
しょ くじ

の前
まえ

には、石鹸
せっけん

を使
つか

って丁寧
ていねい

に手
て

を洗
あら

いましょう。

石鹸
せっけん

をつけ、こす

るように洗
あら

いま

す。

病気に負けないからだを作ろう

給食だより

食べ過ぎにきを

つけよう
飲み物は甘くな

いものを選ぼう

しっかり手を

洗ってから食事
１日３食規則正

しく食べよう
冬が旬の食べ物

をとろう

ゆっくり

かんで食

べよう

野菜をたっぷり

食べよう

すすんで、

おうちの人

のお手伝い

をしよう

みんなで食卓を囲

む機会をつくろう
おやつは時間と量

を決めてとろう


