
 

  

 

 

 

  

令
れい

和
わ

３年
ねん

１２月号
がつごう

 

愛
あい

知
ち

県
けん

立
りつ

岡
おか

崎
ざき

聾
ろう

学
がっ

校
こう

 
 

早
はや

いもので、今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

となりました。吹
ふ

く風
かぜ

は冷
つめ

たく、寒
さむ

さが身
み

にしみる季
き

節
せつ

です。冬
ふゆ

に

なると、かぜやインフルエンザなどが流
りゅう

行
こう

しやすくなります。さらに年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

には行
ぎょう

事
じ

がたくさんありますの

で、生
せい

活
かつ

リズムを崩
くず

す人
ひと

も多
おお

くなります。冬
ふゆ

を健
けん

康
こう

に過
す

ごすためにもよい食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

掛
が

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           

 

 

 

 

主
し ゅ

食
しょく

 副
ふく

菜
さい

 

❶ 『主
し ゅ

食
しょく

』、『主
し ゅ

菜
さい

（メインのおかず）』、『副
ふく

菜
さい

（野
や

菜
さい

の

おかず）』をそえる定
てい

食
しょく

型
がた

の食
しょく

事
じ

がポイントです！ 

主
し ゅ

菜
さい

 

今
こん

 月
げつ

 の 目
もく

 標
ひょう

  寒
さむ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

をしよう 

い く がつ 
しょ く 

果物
くだもの

 

乳
にゅう

製
せい

品
ひん

 

❷ 間
かん

食
しょく

で乳
にゅう

製
せい

品
ひん

と 

果物
くだもの

をプラスしましょう。 

色
いろ

の濃
こ

い緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

には、鼻
はな

やのどの粘
ねん

膜
まく

を丈
じょう

夫
ぶ

にする「ビ

タミンＡ
えい

」が多
おお

く含
ふく

まれ、体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めてくれます。抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めることで、ウイルスや病
びょう

原
げん

菌
きん

の侵
しん

入
にゅう

を防
ふせ

いでくれます。 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

を選
えら

んでよく食
た

べましょう。 ❸ 

バランスのよい食
しょく

生
せい

活
かつ

で、体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

をあげましょう 

 

 

 

れんこん 

 

冬
ふゆ

野
や

菜
さい

にはビタミン類
るい

やカロテンが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まている物
もの

が多
おお

く、

免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

め、風
か

邪
ぜ

の予
よ

防
ぼう

にも効
こう

果
か

があるといわれています。しん

から体
からだ

が温
あたた

まり、野
や

菜
さい

の栄
えい

養
よう

が溶
と

け出
だ

す煮
に

物
もの

やなべ、 

スープなどの温
あたた

かい料
りょう

理
り

に使
つか

って、寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

ろ 

う！ 

冬
ふゆ

野
や

菜
さい

を食
た

べよう 
 

 

 

はくさい 

 
 

 

 

だいこん 

 

 

 

 

ほうれんそう 

 

かぼちゃ こまつな 

にんじん しゅんぎく 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

健康のためにはいろいろな食品をバランスよく食べることが大事です。中でもかぜ予防のためには粘

膜を強くし、抵抗力を高めるビタミン A,C,Eの「ビタミン ACE」を意識してとるとよいでしょう。冬

においしいやさいや果物のなどに多く含まれています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      

                    

 

 

 

 

 

Q1. ①ごぼう ②にんじん  

③れんこん ④白
はく

菜
さい

 
 

Q2. ③ 

（①：②：） 

 冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

に関
かん

するクイズです。 

２問
もん

とも正
せい

解
かい

できるかな？ 

岡
おか

聾
ろう

の HPではカラーで 

見
み

ることができます。 

ぜひ御
ご

覧
らん

ください。 

体の抵抗力が低下すると、病気にかかりやす

くなります。とくに空気が乾燥する冬は、かぜや

インフルエンザが流行しやすい季節です。いつ

もにも増して体の抵抗力をアップする食生活を

心がけましょう。そのポイントを紹介します。 
に負けない体をつくろう！ 

か ぜ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬場に多い食中毒はノロウイルスによるものです。海水などを介してノロ

ウイルスに汚染された食品から感染するほか、人から人へも感染します。非

常に感染力が強く、気づかないうちに感染してしまうこともあります。予防に

は、トイレの後や調理する前などに、せっけんでしっかり手洗いすることで

す。家族みんなで徹底しましょう。そして、食品はよく加熱してから食べましょ

う。とくに加熱調理用の二枚貝は、中までしっかり火を通しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


