
EAT通信
つ う し ん

12月
が つ

令
れい

和
わ

元年
がんねん

（2019年
ねん

）

和歌山市立
わかやましりつ

小倉
おぐら

小学校
しょうがっこう

～食事
しょ くじ

は落
お

ちついて　よくかんで食
た

べましょう～

　早
はや

いもので、今年
こ と し

もあと1か月
げつ

となりました。寒
さむ

さもだんだんときびしく

なってきました。

　冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすには、毎日
まいにち

の習慣
しゅうかん

が大切
たいせつ

です。うがいや手洗
て あ ら

いをして、

栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとり、適度
て き ど

な運動
うんどう

をして、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

をと

るようにしましょう。

　冬至
と う じ

とは、１年
ねん

の中
なか

で夜
よる

がもっとも長
なが

い日
ひ

です。

　冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりすると、

かぜをひかないと言
い

われています。

　昔
むかし

ながらの風習
ふうしゅう

で冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にのりきりましょう。

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

のメニューを作
つ く

ってみませんか？

　 かぼちゃのそぼろ煮
に

（３～４人分
にんぶん

）

　材料
ざいりょう

作
つ く

り方
かた

　かぼちゃ ２００ｇ ①かぼちゃは食
た

べやすい大
おお

きさに

　鶏
と り

ひき肉
に く

６０ｇ 　切
き

ります。

　油
あぶら

少々
しょうしょう

②鍋
なべ

か深
ふか

めのフライパンに油
あぶら

をしき、

　さとう 小
こ

さじ２はい 　ひき肉
に く

を炒
いた

める。

　しょうゆ 小
こ

さじ２はい ③切
き

ったかぼちゃ、水
みず

、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、

　みりん 小
こ

さじ１はい 　かぼちゃが柔
やわ

らかくなるまで煮
に

ます。

　水
みず

１００～１５０ｃｃぐらい

　　月
つき

目標
もくひょう

  「食後
しょくご

は静
しず

かに休
やす

もう」

　　☆食後
しょくご

に休養
きゅうよう

が必要
ひつよう

なことを知
し

ろう

　　☆休養
きゅうよう

の時間
じかん

の過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えよう

食事
し ょ く じ

をきちんと食
た

べる 休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる

かぜや

インフルエンザに 負
ま

けない体
か ら だ

のつくり方
か た

　せっけんを使
つか

った手洗
て あ ら

いとう

手洗
て あ ら

い・うがいをする 運動
う ん ど う

して体
からだ

を動
う ご

かす

　栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょ くじ

を

１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べましょう。

　十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と睡眠
すいみん

で、抵抗力
ていこうりょく

が高
たか

まります。

　　　　　　　　　　　　　　　　☆おうちの人
ひと

といっしょに見
み

てくださいね！

がいで、ウイルスや菌
きん

を洗
あら

い流
なが

します。

　寒
さむ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かしましょう。


