
 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

するこの時季
じ き

は、風邪
か ぜ

やインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすくなります。 

手
て

洗
あら

いをすることが大切
たいせつ

なのはもちろん、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

 

３回
かい

の食事
しょくじ

をきちんととり、栄養
えいよう

が偏
かたよ

らないよう、 

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

今月のもくひょう 

＊今月の南幌産＊ 

ごはん…米(きたくりん) 

パン・ラーメン…小麦（ゆめちから） 

うどん…小麦(きたほなみ) 

玉ねぎ・たもぎ茸 

生しいたけ・干しいたけ 

食べものの 

はたらきを 

知ろう！ 
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熱
ねつ

をつくり、からだを温
あたた

めるだけでなく、 

みんなの体
からだ

を動
うご

かす力
ちから

のもとにも 

なります。 

寒
さむ

さで体
からだ

が冷
ひ

えきってしま

わないよう、熱
ねつ

をつくり、 

体
からだ

を温
あたた

めてくれるよ。 

筋肉
きんにく

など体
からだ

をつくり、寒
さむ

さに負
ま

けない 

体力
たいりょく

をつけてくれるよ。 

寒
さむ

さでうばわれた体力
たいりょく

の回復
かいふく

に 

役立
や く だ

ってくれるよ。 

 

「かぜ」のウイルスが 

鼻
はな

やのどから入りこむのを防
ふせ

ぎ、 

ウイルスと戦
たたか

う力
ちから

も強
つよ

くするよ。 

ていこう力
りょく

をつけるはたらきだけではなく、 

目
め

や皮
ひ

ふなどの健康
けんこう

を保
たも

つはたらきもし、 

私
わたし

たちの体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえてくれています。 

これらの食
た

べものは、筋肉
きんにく

や内
ない

ぞう、皮
ひ

ふなど、 

体
からだ

をつくるためには欠
か

かせない食
た

べものです。 

体力
たいりょく

をつけるためにも、大切
たいせつ

な食
た

べものなのです。 

○●○ せつぶんこんだて ○●〇 

一日早いですが２月２日に節分献立として、 

「豆とん汁」「いわしの梅煮」を予定しています。 

ご家庭では、豆まきや恵方巻などいかがですか？ 

おもに「ていこう力をつける」たべものは？ 

おもに「体力をつける」たべものは？ 

おもに「からだをあたためる」たべものは？ 

たいりょく 

りょく 


