
２０２５年度
ね ん ど

 

食
しょく

 育
いく

 だ よ り 第
だい

８号
ごう

   ２０２５．１２．１９ 

毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

                            氷上
ひ か み

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。寒
さむ

さがぐっと深
ふか

まり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

になりました。冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

のなかで「寒
さむ

さに負
ま

けない身体
か ら だ

づくり」を意識
い し き

してみましょう。 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 寒
さむ

い季節
き せ つ

でも、毎日
まいにち

のちょっとした習慣
しゅうかん

が健康
けんこう

な身体
か ら だ

づくりにつながります。ご家庭
か て い

でも、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

ながら元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を過
す

ごしましょう。 

１２月
がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

「寒
さむ

さに負
ま

けない身体
か ら だ

をつくろう」 

ポイント① 

身体
か ら だ

を動
うご

かそう 
太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる、室内
しつない

でもできる簡単
かんたん

な体操
たいそう

やスト

レッチをすると、血流
けつりゅう

がよくなり、免疫力
めんえきりょく

アップにつな

がるよ！ 

ポイント② 

バランスよく食
た

べよう 
「主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

」をそろえよう。温
あたた

かい汁物
しるもの

で身体
か ら だ

を温
あたた

めるのも効果的
こ う か て き

！ 

ポイント③ 

手洗
て あ ら

い・うがいをしよう 
せっけんで２０秒

びょう

、指先
ゆびさき

・手首
て く び

までしっかり洗
あら

おう。 

ポイント④ 

衣服
い ふ く

の調整
ちょうせい

をしよう 
脱
ぬ

ぎ着
ぎ

しやすい重
かさ

ね着
ぎ

が大切
たいせつ

。汗
あせ

をかいたら着替
き が

える

ことが冷
ひ

えを防止
ぼ う し

するポイント！ 

 


