
 

 

  
    

 

 

 

 

 

  
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今月
こんげつ

１５日
   にち

（月
げつ

）～１９日
   にち

（金
きん

）の期間
き か ん

、白山
はくさん

市内
し な い

の有機
ゆ う き

農業
のうぎょう

で栽培
さいばい

されたコシヒカリ（１等
とう

米
まい

）が給 食
きゅうしょく

に

登場
とうじょう

します。 

今年
こ と し

も残り少なく
のこ    すく     

なりました。年末
ねんまつ

は行事
ぎょうじ

も多く
おお  

、生活
せいかつ

リズムが乱れがち
みだ      

になります。 

「朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

1日
にち

3食
しょく

規則正しく
きそくただ    

食べる
た   

」「好き嫌い
す  き ら  

しないで食べる
た   

」「お菓子
か し

やジュースを食べ
た  

す

ぎ、飲み
の  

すぎない」など、食事
しょくじ

のとり方
    かた

にも気
き

をくばって、元気
げ ん き

に一年
いちねん

をしめくくりましょう。 

冬
ふゆ しょくせいかつ

せいかつ み

直そう

令和７年１２月 白山市立白峰小学校 

かぜやインフルエンザが流 行
りゅうこう

しやすい季節
きせつ

になりました。

食事
しょくじ

の前
まえ

には、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。 

うがいやマスクをつけることも大切
たいせつ

です。そして、十 分
じゅうぶん

な休
きゅう

よ

うと睡眠
すいみん

、食事
しょくじ

からの栄養
えいよう

補給
ほきゅう

で毎日
まいにち

元気
げんき

にすごしましょう。 

 

いつもと同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べよう。朝
あさ

ごはん

は、その日
ひ

を元気
げ ん き

にスタートさせ

るための大切
たいせつ

な食事
しょくじ

だよ。 

体
からだ

を動
うご

かせば、体
からだ

がポカポカ

あたたまり、気分
き ぶ ん

もすっきり。

おなかもすいて、ごはんがしっ

かり食
た

べられるよ。 

体
からだ

をしっかり休
やす

めないと、つかれ

がどんどんたまってしまうよ。ぐっ

すり眠
ねむ

って、つかれをとり、明日
あ し た

の

パワーをためることが大事
だ い じ

だよ。 

はくさい 
100枚

まい

もの葉
は

がぎっしり。お鍋
なべ

や漬
つ

け物
もの

、芯
しん

は炒
いた

め物
もの

にしても

おいしいよ。 

ねぎ 
強
つよ

いにおいが食欲
しょくよく

もりもりパワーを生
う

む

よ。食
た

べると体
からだ

がぽかぽかしてくるから、

体
からだ

が冷
ひ

えたときにはぜひ食
た

べてね。 

だいこん 
根
ね

から葉
は

まで丸
まる

ごと食
た

べられる冬
ふゆ

に

大
だい

かつやくする野菜
や さ い

だよ。おでんに 

入
い

れるとあじがしみておいしいよ。 

こまつな 
ビタミンだけでなくカルシウムも

いっぱい。おひたしやおみそ汁
しる

に

入れるとおいしいよ。 

いいゆめ

みろよ 


