
 

                          

１２月号
がつごう 冬休

ふゆやす

みの生活
せいかつ

について  もうすぐ冬休ふゆやす

みですね。冬休み
ふゆやす  

の間
あいだ

も規則
きそ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてすごしましょう。 
旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

を食べよう
た      冬ふゆはなべ料理りょうり

や煮物
に も の

などにあう野菜
や さ い

や魚介類
ぎょかいるい

が 
旬
しゅん

をむかえます。旬
しゅん

の食材
しょくざい

は栄養価
えいようか

が高く
た か  
、おい 

しくなります。体
からだ

を温める
あたた    

料理
りょうり

で冬
ふゆ

を乗り
の  
切
き

りま 
しょう。  

冬休み
ふゆやす   

を楽しく
たの    

元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

手
て

洗
あ ら

い・うがいをしよう  寒ささむ  
が厳しく

きび    
なると水

みず

が冷たく
つめ       

なり、手洗
て あ ら

いや 
うがいがおろそかになりがちですが、かぜやイン 
フルエンザの予防

よ ぼ う

のためにも外
そと

から帰って
かえ    

きた 
ときや食事

しょくじ

の前
まえ

に手洗い
て あ ら  

・うがいをしましょう。  

早
はや

寝
ね

早
は や

起
お

き朝
あ さ

ごはんを

心
こころ

がけよう  長いな が  
休み
やす  
になると生活

せいかつ

のリズムが乱れがち
み だ     

で 
す。しっかり睡眠

すいみん

をとるためにも早寝
は や ね

早
はや

起き
お  
を 

心
こころ

がけましょう。 
また朝

あさ

ごはんには心
こころ

と体
からだ

を起こし
お   

、活動
かつどう

しやす 
くする働き

はたら  
があります。冬休み

ふゆやす  
の間

あいだ

もしっかり 
食
た

べましょう。  

バランスの良い
よ  
食事
し ょ く じ

をしよう  食べ物た   も の
は体

からだ

の中
なか

でいろいろな働き
はたら  

をします。 
「赤

あか

」「黄
き

」「緑
みどり

」の食材
しょくざい

をとり、冬休み
ふゆやす  

の間
あいだ

も 
バランスを心がけて

こころ     
食事
しょくじ

をしましょう。  
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