
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

12月 
伊万里市学校給食センター 

 

食育フォーラム引用 

カレンダーもあと残
のこ

り少
すく

なくなってきました。寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには、日頃
ひ ご ろ

からバランスのとれた

食事
しょ くじ

をとり、積極的
せっきょくてき

に 体
からだ

を動
うご

かし、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって 体
からだ

をしっかり休
やす

めることが大切
たいせつ

です。            

とくに冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

します。しっかり予
よ

防
ぼう

して元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

かぜやインフルエンザの原因
げんいん

となるウイルスは、手
て

を介
かい

して感染
かんせん

するケースがとても多
おお

いといわれます。       

ウイルスの体内
たいない

への侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐためにも、食事
し ょ く じ

の前
まえ

や外出
がいしゅつ

した後
あと

はせっけんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育フォーラム引用 

好
す

ききらいを続
つづ

けていると栄養
えいよう

のバランスが崩
く ず

れ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってしまいます。冬
ふゆ

においしい

魚
さかな

や野菜
や さ い

、果物
くだもの

を上手
じ ょ う ず

に使
つか

って、かぜをひかないための大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

をしっかりとりましょう。 

今年の冬至は 
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