
 

 

 

 
 

新
あたら

しい年
どし

を迎
むか

え、3学期
が っ き

がスタートしました。冬休
ふゆやす

みの

間
あいだ

、夜
よ

ふかしや暴飲
ぼういん

暴食
ぼうしょく

をしてしまい、体調
たいちょう

をくずした

人はいませんか？まだまだ寒
さむ

い日が続
つづ

きます。「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」の生活リズムを整
ととの

え、3 学期も毎日元気に

過
す

ごしましょう！ 

 

 

毎日の給食ができるまでには、どんな人たちが関
かか

わっているのでしょうか？思い

うかべてみましょう。 

 

 

 

 

 

給食だけではなく、毎日の食事はたくさんの人が一生懸命
けんめい

働いてくださることで

食べることができます。感謝
かんしゃ

の気持ちを忘れずに、毎日食事をいただきたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

生産
せいさん

する人 

こんだてを考える人 運
はこ

ぶ人 

「いただきます」「ごち

そうさま」のあいさつ

をする 

お店の人 

 

ほかには 

どんな方法が 

あるかな？ 

調理
ちょうり

をする人 

準備
じゅんび

する人 

すききらいをしないで 

食べる 

 
おうちの人と 

一緒に 

読みましょう 
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かぜに負
ま

けない食事
しょくじ

 

  

い
た
だ
き
ま
す
！ 

ご
ち
そ
う
さ
ま
！ 

 冬は空気
く う き

が乾燥し、かぜが流行
りゅうこう

しやすい時季
じ き

です。栄養
えいよう

をしっかりとって、

かぜに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体をつくりましょう。 

寒
さむ

さに負
ま

けない体をつくるもとになりま

す。肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

・大豆製品
せいひん

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

をしっかり食
た

べましょう。 

冬が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

、魚
さかな

などに多
おお

く含
ふく

まれ、体の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれます。 

少
すく

ない 量
りょう

で大
おお

きなエネルギーとなる

脂質
し し つ

は、体をポカポカ温
あたた

めてくれます。

とりすぎに注意
ちゅうい

しながら上手
じょうず

に活用
かつよう

しま

しょう。 

寒
さむ

くても適度
て き ど

に体を動
うご

かし、夜
よる

はしっか

り休
やす

むことが大切
たいせつ

です。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３

度
ど

の食事
しょくじ

を起点
き て ん

に良
よ

い生活リズムをつ

くりましょう。 

七草
ななくさ

がゆ 鏡開
かがみびら

き 小正月
こしょうがつ

 

食べた後のかたづけを 

ていねいにする 

かんしゃ き    も 

春
はる

の七草
ななくさ

を刻
きざ

んだおかゆを食
た

べて１年
ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

をお祈
いの

り

します。 

も 

鏡餅
かがみもち

を食べることを「歯固
は が た

め」といい、歯が丈夫
じょうぶ

で長
なが

生
い

き

できるようにお祈りします。 

昔
むかし

の暦
こよみ

で、１年の最初
さいしょ

の満
まん

月
げつ

の日で、小豆
あ ず き

や小豆飯
めし

を食

べます。その年の豊作
ほうさく

を祈
いの

り

ます。 

しょくじ 


