
 

                                       

                                                 

                         

                                    

                         

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

令和 5年 12月 

長岡第九小学校 

年 １ 2 月 ２ ０ 日 

１２月
がつ

に入
はい

り、寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

になりました。また、かぜや 

インフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

でもあります。今年
こ と し

も残
のこ

すところあと 

１カ月
か げ つ

ですね。そして、もうすぐやってくる冬休
ふゆやす

み！！冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も楽
たの

しく元気
げ ん き

に

過ごせる
す    

ように、今
い ま

のうちから、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と栄養
えいよう

バランスのよい

食事
し ょ く じ

を心
こころ܈

がけて、寒さ
さ む   

を吹き飛ばせる
ふ  と     

くらいのパワーを蓄えて
たくわ      

おきましょう。 

たんぱく質
しつ

はたっぷりと 

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

等
など

はたんぱく質
しつ

をたくさん

含み
ふ く   

、寒さ
さ む   

に負けない
ま    

強い
つよ    

筋肉
き ん に く

をつくります。ま

た、寒さ
さむ    

と戦う
たたか  

ためのパワーを出す
だ  

ためにも

大切
たいせつ

です。 

脂肪分
しぼうぶん

はいつもよりも 

少
すこ

しだけ多
おお

めに 

毎日
まいにち

欠
か

かさずビタミン Cを ビタミン A も忘
わす

れずに 

脂肪
し ぼ う

は、他
ほか

の栄養素
え い よ う そ

と比べて
く ら      

、少し
す こ   

の量
りょう

でたく

さんのエネルギーを作る
つ く   

ことができます。エネル

ギーがたくさんあるおかげで、体
からだ

が 温
あたた

まりま

す。 

かぜのウイルスが体
からだ

の中
なか

に入って
はい      

きても、外
そ と

へ追い出す
お  だ  

働き
はたら   

があります。でも、ビタミンCは、

体
からだ

に蓄えて
たくわ      

おくことができないので、毎日
まいにち

欠かさず
か    

摂る
と  

ように心がけて
こころ        

みましょう。 

かぜのウイルスは、口
く ち

や鼻
はな

の粘膜
ねん ま く

から入って
は い    

きます。ビタミン A は、その口
く ち

や鼻
はな

の粘膜
ねん ま く

を強く
つよ   

する働き
はたら  

があるため、かぜのウイルスが 体
からだ

に

入って
はい    

くるのを防
ふせ

ぐことができます。 

えがお  もりもり 九食だより 

冬至
と う じ

は、１年
  ねん

の中で昼間
ひ る ま

の時間
じ か ん

が最も
もっと  

短く
みじか 

、夜
よる

の時間
じ か ん

が最も
もっと  

長い
なが   

日
ひ

のことです。冬至
と う じ

の日
ひ

には、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったり、「かぼちゃ」を食
た

べたり

する習慣
しゅうかん

がありますが、この日
ひ

に、末尾
ま つ び

に「ん」のつく食
た

べものを食
た

べ

ると縁起
え ん ぎ

がよいとされています。例
たと

えば、「かぼちゃ（なんきんとも言
い

う）」「にんじん」「れんこん」「ぎんなん」「かんてん」「きんかん（ぽん

かん）」「うどん（うんどんとも言
い

う）」の７つの食材
しょくざい

は、言葉
こ と ば

の中
なか

に

「ん」が２回
かい

あり、特
と く

に運
うん

を呼
よ

び込
こ

むとされます。 

１２月
   が つ

２１日
   に ち

 冬至
と う じ

の日
ひ

 

赤 黄

色 

緑 緑 

１１月
    がつ

の食
しょく

１９マナーでもお話
   はな

しましたが、３つのグループをそろえて食べる
た   

とバランスがよくなるの

でしたね。寒さ
さ む  

を吹き飛ばす
ふ  と    

ための食事
し ょ く じ

も、風邪
か ぜ

などを予防
よ ぼ う

するための食事
し ょ く じ

も同じ
お な  

です。 

３つのグループがそろうように、いろんな食材
しょくざい

からいろんな栄養
えいよう

をとりましょう。 


