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しょうが

今年もあと１か月になりました。免疫力や抵抗力が低下していると、かぜにかかりやすい季節
です。元気にすごすためには、「食事」「運動」「休養」をしっかりとり、体の免疫力や抵抗力
をアップさせておく必要があります。

１２月２１日は「冬至」です。

冬至とは、一年で一番昼が短く、

夜が長い日のことです。また

かぼちゃを食べると、かぜを

ひかないと伝えられています。

給食では、ほうとうが出ますよ！

３１日おおみそか

冬休み中は、間食のとりすぎ

で、食生活が乱れやすくなり

ます。食事の代わりにしたり、

夜遅くに食べたりしないよう

に、気をつけましょう。

１２月の行事をしろう！

１２月２５日は「クリスマス」です。

クリスマスツリーを飾るようになった

のは、ドイツが起源だそうです。

もみの木は、生命力の象徴で縁起

ものです。

朝・昼・夜の
３食をきちんと
食べよう！

しょうがの辛味成分が、血行

を良くしてくれ体を温めてくれ

ます。

はちみつには、殺菌作用や、

のどの痛み止めの効果があ

ります。かぜ予防にうってつ

けですね！

かぜ予防の味方！


