
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

坪 井 小 学 校 

令 和 7 年 １ 2 月 

 12月
がつ

は「師走
し わ す

」といわれ、慌
あわ

ただしくなります。行事
ぎょうじ

もたくさんあり食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れがちになります。

風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

も流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

です。「栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

」「適度
て き ど

な運動
うんどう

」「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」を

心
こころ

がけましょう。また、感染
かんせん

予防
よ ぼ う

のためにはしっかりと手
て

洗
あら

いを習慣
しゅうかん

づけることも大切
たいせつ

です。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

風邪
か ぜ

をひかないように、基礎
き そ

体力
たいりょく

をつけて抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める「たんぱく

質
しつ

」や、エネルギー源
げん

となる「炭水化物
たんすいかぶつ

」、のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する

「ビタミン A」などを積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

牛乳
ぎゅうにゅう

のカルシウムの吸収率
きゅうしゅうりつ

は約
やく

50％に対
たい

して、小魚
こざかな

は約
やく

33％、野菜
や さ い

は約
やく

19％です。寒
さむ

くなってくると、給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

の残量
ざんりょう

が増
ふ

えま

す。牛乳
ぎゅうにゅう

は骨
ほね

の材料
ざいりょう

となる「カルシウム」の

宝庫
ほ う こ

です。しっかり摂取
せっしゅ

しましょう。 

 

牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

をしっかり食
た

べよう！ 


