
                              

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

だけでなく、日
ひ

ごとの寒暖差
かんだんさ

も激
はげ

しい日
ひ

が続
つづ

いています。食事
しょくじ

をきちんととり、寒
さむ

さに負
ま

けずに元
げん

気
き

に

過
す

ごしましょう。また、風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

のために、食事前
しょくじまえ

には必
かなら

ず石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

 

 

◆１日
にち

３食
しょく

をきちんと食
た

べる 

  ➡食
た

べ物
もの

が消
しょう

化
か

されることで体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

が内側
うちがわ

から 

温
あたた

まります。体
からだ

が温
あたた

まると免疫力
めんえきりょく

も高
たか

まり、かぜを 

ひきにくくなります。 

 

 ◆細菌
さいきん

やウイルスに負
ま

けない体
からだ

をつくる “ビタミン A” “ビタミン C”  

    おすすめ食材
しょくざい

   

   ビタミン A  色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

（にんじん、小松菜
こ ま つ な

、ほうれんそう、 

かぼちゃ など）、レバー

   ビタミン C   くだもの（かんきつ類
るい

、いちご、キウイフルーツ など） 

          キャベツ、かぶ、ブロッコリー、小松菜
こ ま つ な

、じゃがいも 

 

クイズ ビタミン Cを上手
じょうず

にとるポイントは？  ①加熱
か ね つ

する    ②生
なま

のまま食
た

べる 

  

➔ビタミン Cは、基本的
きほんてき

に熱
ねつ

に弱
よわ

い栄養素
えいようそ

です。加熱
かねつ

しなくても食
た

べられるものは生
なま

のまま食
た

べると、 

よりよくはたらいてくれます。（クイズのこたえ ②） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12月
が つ

 
令和７年 1２月号 

船橋市立法典小学校 

 

温
あたた

かい飲
の

み物
もの

を飲
の

むのもよい 

ですが、しばらくすると体
からだ

が冷
ひ

えてしまいます。食事
しょくじ

により

体温
たいおん

が上
あ

がることで、体
からだ

が活発
かっぱつ

に動
うご

きます。 

★冬
ふゆ

を元気
げ ん き

にすごすための食事
しょくじ

について知
し

ろう 

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は 12 月 22 日です！ 



 

 

 

 和食
わしょく

の食事
しょくじ

マナーは「はしに始
はじ

まり、はしに終
お

わる」ともいわれます。正
ただ

しいはしの使
つか

い方
かた

ができていると、

食事
しょくじ

がスムーズに進
すす

み、まわりの人
ひと

に与
あた

える印象
いんしょう

もよくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★はしを正
ただ

しく持
も

って使
つか

おう！ 


