
     

                                               

 

 

 

 

                 

 

 かぜの予防
よ ぼ う

は日常
にちじょう

生活
せいかつ

を見
み

直
なお

すことが重要
じゅうよう

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして 3食
しょく

のバランス良
よ

い食
しょく

事
じ

をすること、日中
にっちゅう

は運動
うんどう

するこ

となど、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

は、免疫
めんえき

を高
たか

めることが出
で

来
き

ます。くしゃみやせき、鼻水
はなみず

など軽
かる

い症
しょう

状
じょう

が多い
お お  

ときも油断
ゆ だ ん

すると肺炎
はいえん

にな

ったり、気管支炎
き か ん し え ん

になったり、別
べつ

の病気
びょうき

へとつながることがあります。「たかが、かぜ…」と軽
かる

く考
かんが

えて無
む

理
り

をしないように気
き

をつ

けて生活
せいかつ

しましょう。         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

        下
した

の食
た

べ物
もの

をはたらきによって「赤
あか

」「黄
き

」「緑
みどり

」の３つのグループに 

分
わ

けてみましょう。色
いろ

鉛筆
えんぴつ

を使
つか

って、赤
あか

のグループは赤色
あかいろ

、黄
き

のグループ 

は黄
き

色
いろ

、緑
みどり

のグループは緑色
みどりいろ

で囲
かこ

みましょう。 

 

 

 

ごはん   じゃがいも    さかな    キャベツ     だいず   かぼちゃ 

                                        

                                      

      たまご        うどん    ぎゅうにゅう   トマト      にんじん     

 

                                     

   ほうれんそう    わかめ     たまねぎ    みかん     食
しょく

パン                

 

食
た

べ物
もの

のグループがわかるかな？ 

分
わ

からない食
た

べ物
もの

は、こんだて表
ひょう

をみてね。３つのグループのそろっ

た食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 
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《こたえ》 

赤
あか

のグループ：さかな、だいず、たまご、 

ぎゅうにゅう、わかめ 

黄
き

のグループ：ごはん、じゃがいも、 

うどん、食
しょく

パン 

緑
みどり

のグループ：キャベツ、かぼちゃ、トマト、

にんじん、ほうれんそう、 

たまねぎ、みかん 

こまめに手
て

を 

洗
あ ら

う 
 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がける 
 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

を

取
と

り入
い

れる 
 

適
て き

度
ど

に体
からだ

を動
う ご

かす 
 

朝
あ さ

・昼
ひる

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を 

欠
か

かさず食
た

べる 
 

今
こ

年
とし

の冬
とう

至
じ

は 

12月
がつ

2１日
にち

です。 
 

冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

で最
もっと

も太
たい

陽
よう

の出
で

ている時
じ

間
かん

が短
みじか

くな

る日
ひ

です。冬至
と う じ

をすぎると少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなってい

きます。冬
とう

至
じ

の日
ひ

には、かぼちゃやあずきを食
た

べて力
ちから

をつけ、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、幸
こう

運
うん

を呼
よ

び込
こ

み、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。 

食育チャレンジ！ 

 

発熱
はつねつ

や下痢
げ り

の症 状
しょうじょう

が出
で

てい

る時
とき

は、体
からだ

から多
おお

くの水分
すいぶん

が

失
うしな

われています。水
みず

やお茶
ちゃ

、

ジュース、スポーツドリンクな

ど、飲
の

みやすいものを選
えら

んで

水分
すいぶん

をとりましょう！ 

よぼう 

しょくいく 


