
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２０２４年  金沢市立中央小学校 

 

食育つうしん １２月 

～冬
ふ ゆ

の食生活
し ょ く せ い か つ

について考
かんが

えよう～ 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

になりました。体調
たいちょう

をくずさないよう規則正し
き そ く た だ し

い生活
せいかつ

と

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心がけて、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを迎
むか

えられるようにしましょう。 

 

寒
さ む

い冬
ふ ゆ

も元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

★ 好
す

き嫌
きら

いせずに、バランスよく食
た

べよう ★ 

日頃から、好き嫌いせずに何でもバランスよく食べることで、免疫力

を高めることができます。 日頃
ひ ご ろ

から何
なん

でも好
す

き嫌
きら

いせずにバランスよく食
た

べることで、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるこ

とができます。特
とく

に感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

な栄養素
えいようそ

は、不足
ふ そ く

しないように意識
い し き

して食
た

べましょう。 

 
たんぱく質

しつ

 

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・乳
にゅう

など） 

ビタミン A 

（緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

など） 

ビタミン C 

（野菜
や さ い

・果物
くだもの

・いもなど） 

 
   

体
からだ

をじっくりと温
あたた

め、寒
さむ

さに

対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

のうるおいを保
たも

ち、ウイルスなどの病原
びょうげん

菌
きん

が体
からだ

に侵入
しんにゅう

するのを防
ふせ

ぎます。 

 ウイルスなどの病原
びょうげん

菌
きん

と闘う
たたかう

 

白血球
はっけっきゅう

の働
はたら

きを高
たか

めます。 

 

 鍋
なべ

やシチューなどの温
あたた

かい料理
りょうり

を食
た

べて、体
からだ

を内側
うちがわ

から温
あたた

めましょう。 

 根菜類
こんさいるい

、ねぎ、生姜
しょうが

などの香味
こ う み

野菜
や さ い

は、体
からだ

を温
あたた

める性質
せいしつ

があるので、積極的
せっきょくてき

に料理
りょうり

にプラスする

といいですよ。 

 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きして朝
あさ

ごはんをしっかり食べ
た

、元気
げんき

に 1日をスタートさせましょう。規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を送
おく

ると、風邪
か ぜ

などの病気
びょうき

にかかりにくくなりま

す。 

 

★ 規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしよう

★ 

日頃から、好き嫌いせずに何でもバランス

よく食べることで、免疫力を高めることがで

きます。 

早寝
は や ね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 

★  体
からだ

を 温
あたた

めよう 

★ 

日頃から、好き嫌いせずに何

でもバランスよく食べること

で、免疫力を高めることができ

ます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「いしかわ食育
し ょ く い く

ブック(食育
しょくいく

チャレンジシート)」に挑戦
ち ょ う せ ん

しよう！ 

 冬休
ふゆやす

みの宿題
しゅくだい

と一緒
いっしょ

に「いしかわ食育
しょくいく

ブック」を配布
は い ふ

します。低学年
て い が く ね ん

・

高学年用
こ う が く ね ん よ う

があります。 

下
し た

のやり方
かた

にそって、自分
じ ぶ ん

でめあてを決
き

め、7日間
か か ん

取
と

り組
く

む内容
な い よ う

になっ

ています。冬休
ふ ゆ や す

みに取
と

り組
く

んでみませんか？参加
さ ん か

するとチャレンジ賞
しょう

が

もらえますよ♪ 

  

【やり方
か た

】 

① おうちの人
ひ と

といっしょに読
よ

んで、「食
しょく

」について学
ま な

びましょう。 

 

② 「いしかわ食育
しょくいく

ブック」１３ページを参考
さ ん こ う

に、〈チャレンジ１～３〉からチャレンジ目標
もくひょう

を決
き

めましょう。 

目標
もくひょう

を決
き

めたら、「チャレンジシート」に書
か

きましょう。 

 

③ ７日
か

間
か ん

取
と

りくみます。達成
た っ せ い

できた目標
もくひょう

に○をつけ、毎日
ま い に ち

○の数
か ず

を表
ひょう

の下
し た

に書
か

きましょう。 

 

④ 7日間
か か ん

のチャレンジが終
お

わったら、感想
かんそう

を書
か

きましょう。 

   

 

⑤ 学校
が っ こ う

へは 1月
が つ

10日
か

（金
きん

）までに、担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

に提出
ていしゅつ

しましょう。 

 

 

 

 

 

11月
がつ

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

と一緒
いっしょ

に

残
ざん

菜
さい

調
しら

べをしました。 

どのクラスもいつもより早
はや

く給 食
きゅうしょく

準備
じゅんび

をして、残
のこ

さず食
た

べようとする姿
すがた

がみられました。これからも元気
げ ん き

な体
からだ

を

作
つく

るためにしっかり食
た

べてほしいです。 

 

●マークの見
み

かた 

残
のこ

っていた量
りょう

によってマークの色
いろ

が違
ちが

います。 

0～５００ｇ・・・ 

501ｇ～１０００ｇ・・・ 

1001ｇ～・・・  

  


