
冬
ふゆ

は家
いえ

の中
なか

にこもってテレビや

ゲームばかりしていませんか？

そんなとき、ついついお菓子
かし

に手
て

がのびてしまい

ます。運動
うんどう

不足
ぶそく

も体
からだ

によくありません。天気
てんき

のよ

い日
ひ

は外
そと

で元気
げんき

に遊
あそ

びましょう♪ただし…その後
あと

は手洗
てあら

いとうがいを忘
わす

れないでね！

給食
きゅうしょく

がないお休
やす

みの日
ひ

…好
す

きなものだけ食
た

べてい

ませんか？給食
きゅうしょく

のように、体
からだ

をつくるもと「赤
あか

」

のたべもの、エネルギーになる「黄
き

」のたべも

の、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「緑
みどり

」

のたべものをバランスよく

とりまぜで、好
す

き嫌
きら

いなく

何
なん

でも食
た

べましょう♪

　12月
がつ

に入
はい

り、今年
ことし

もあともう少
すこ

しとなりました。

　例年
れいねん

に無
な

く暖
あたた

かかった冬
ふゆ

の始
はじ

まりですが、これから本格的
ほんかくてき

な寒
さむ

さがやってきます。体調
たいちょう

をくずしや

すい時期
じき

なので、毎日
まいにち

の健康
けんこう

にもじゅうぶん気
き

をつけてすごしましょう♬

朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

を元気
げんき

ですご

すために大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。学
がっ

校
こう

が休
やす

みだと、夜
よる

ふかし・寝
ね

坊
ぼう

をしがちですが、規則正
きそくただ

し

い生活
せいかつ

で一日
いちにち

をスタートしま

しょう。

給食
きゅうしょく

には毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

がついています。な

ぜでしょうか？それは成長期
せいちょうき

のみんな

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

（たんぱく質
しつ

やカルシ

ウムなど）がたくさん含
ふく

まれているか

らです。

また、体
からだ

をウイルスなどから守
まも

る働
はたら

き

もありますよ。

食べもののゆらいを知ろう！ 
岡山市立芳泉小学校＊ひばり分校  給食だより 

☆早ね・早おき 
 おいしく朝ごはん！ 

☆給食もしっかり食べよう！ 

 冬休みは年末～新年を迎える時期です。寒さに
まけない元気な体をつくるには、ビタミンたっ
ぷりの野菜をしっかり食べることが大切です。 

ほかほかのなべ料理はピッタリですね♪ 

☆まいにち飲もう 
 牛乳も♪ 

☆なんでも食べて 
 元気にすごそう！ ☆天気のいい日は 

 外でうんどうを！ 


