
　今
こ
年
とし
も残

のこ
りわずかです。冬

ふゆ
は寒

さむ
い日

ひ
が続

つづ
き、かぜやインフルエンザにかかりやすくなる時

じ
期
き
です。

冬
ふゆ
を元

げん
気
き
にすごすには、毎

まい
日
にち
の習

しゅう
慣
かん
が大

たい
切
せつ
です。うがいや手

て
洗
あら
いをして、栄

えい
養
よう
バランスのよい食

しょく
事
じ
、

適
てき
度
ど
な運

うん
動
どう
、十

じゅう
分
ぶん
な休

きゅう
養
よう
・睡

すい
眠
みん
をとって生

せい
活
かつ
リズムをととのえましょう。

　かぜは、鼻
はな
やのどを中

ちゅう
心
しん
とした上

じょう
気
き
道
どう
に起

お
こる急

きゅう
性
せい

の炎
えん
症
しょう
のことで、いろいろな種

しゅ
類
るい
の病

びょう
原
げん
体
たい
によって起

お

こります。かぜを治
ち
療
りょう
するためには、体

たい
力
りょく
をつけて病

びょう

原
げん
体
たい
に負

ま
けない抵

てい
抗
こう
力
りょく
をつけることが必

ひつ
要
よう
です。

　それには安
あん
静
せい
・保

ほ
温
おん
・栄

えい
養
よう
が大

たい
切
せつ
です。かぜの時

とき
は

エネルギーを使
つか
うので、無

む
理
り
のない範

はん
囲
い
で、栄

えい
養
よう
のバ

ランスのよい食
しょく
事
じ
をとり、体

からだ
を冷

ひ
やさないようにして、

十
じゅう
分
ぶん
な休

きゅう
養
よう
・睡

すい
眠
みん
をとりましょう。

　石
せっ
けんを使

つか
った手

て
洗
あら
いとうがい

で、病
びょう
原
げん
体
たい
に感

かん
染
せん
する道

みち
筋
すじ
を断

た
ち

切
き
ります。

　寒
さむ
さに負

ま
けず、元

げん
気
き
に体

からだ
を動

うご
か

しましょう。

　十
じゅう
分
ぶん
な休

きゅう
養
よう
と睡

すい
眠
みん
で、抵

てい
抗
こう
力
りょく
が

高
たか
まります。

　栄
えい
養
よう
バランスのよい食

しょく
事
じ
を、１

日
にち
３食

しょく
しっかり食

た
べましょう。

かぜや
インフルエンザに 負

ま

けない体
からだ

のつくり方
かた

かぜの時
とき

は、安
あん

静
せい

・保
ほ

温
おん

・栄
えい

養
よう

食
しょく

事
じ

をきちんと食
た

べる

手
て

洗
あら

い・うがいをする

休
きゅう

養
よう

・睡
すい

眠
みん

を十
じゅう

分
ぶん

にとる

運
うん

動
どう

して体
からだ

を動
うご

かす

きゅーたん

こ
の
４
つ
が
ポ
イ
ン
ト
だ
よ
。

か
ぜ
に
負ま

け
な
い
体か

ら
だ

を
自じ

分ぶ
ん

で
つ
く
ろ
う
！

今こ

年と
し

は
か
ぜ
を
ひ
き
た
く
な
い
よ
。

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
な
？

ABCDEの文
も

字
じ

を当
あ

てはめてみよう。どんな言
こと

葉
ば

が出
で

てくるかな？
A□B□C□D□E□を食

た

べよう！

タテのカギ
	１	 	１年

ねん

の最
さい

後
ご

の日
ひ

。
	５	 身

み

の回
まわ

りの物
もの

を持
も

ち運
はこ

ぶ用
よう

具
ぐ

。
	６	 ウリ科

か

の甘
あま

い果
くだ

物
もの

。
	８	 冬

とう

至
じ

の日
ひ

にお風
ふ

呂
ろ

に入
い

れる果
か

実
じつ

。
	11	 男

だん

性
せい

用
よう

の洋
よう

装
そう

の礼
れい

服
ふく

。
	14	 冬

とう

至
じ

の日
ひ

に食
た

べる野
や

菜
さい

。

	１	 年
ねん

内
ない

最
さい

後
ご

の仕
し

事
ごと

の日
ひ

。仕
し

事
ごと

◯◯◯
	２	 冬

ふゆ

が旬
しゅん

の手
て

で皮
かわ

をむける果
くだ

物
もの

。
	３	 年

とし

越
こ

しに食
た

べるめん。
	４	 魚

さかな

の肝
かん

臓
ぞう

の油
あぶら

、目
め

によいといわれる。
	７	「考

かんが

える人
ひと

」の作
さく

者
しゃ

。
	９	 小

お

野
のの

妹
いも

子
こ

が行
い

った昔
むかし

の中
ちゅう

国
ごく

。
	10	 おじいちゃん、おばあちゃん。
	11	 そで触

ふ

れ合
あ

うも多
た

生
しょう

の◯◯。
	12	 美

うつく

しくかえること。街
まち

を◯◯する。
	13	 災

わざわ

いの元
もと

！？

ヨコのカギ

□に当
あ

てはまる文
も

字
じ

を考
かんが

えてみよう

食
しょく

育
いく

クロスワード

保
ほ

護
ご

者
しゃ

のみなさまへ
　冬

ふゆ
は子

こ
どもたちが体

たい
調
ちょう
をくずしやすい季

き
節
せつ
です。栄

えい
養
よう
のバランスのよい

食
しょく
事
じ
や運

うん
動
どう
、休

きゅう
養
よう
・睡

すい
眠
みん
がとれていないと、体

からだ
の抵

てい
抗
こう
力
りょく
が低

てい
下
か
して、かぜ

やインフルエンザにかかりやすくなります。また、病
びょう
原
げん
体
たい
を体

からだ
に入

い
れない

ために、うがいや手
て
洗
あら
いの習

しゅう
慣
かん
を子

こ
どもたちに理

り
解
かい
させることも大

たい
切
せつ
です。

寒さに負けず

石けん
で手洗い

　冬
とう
至
じ
とは、１年

ねん
の中

なか
で夜

よる
がもっとも長

なが
い日

ひ
です。

冬
とう
至
じ
の日

ひ
にかぼちゃを食

た
べたりゆず湯

ゆ
に入

はい
ったりす

ると、かぜをひかないといわれています。昔
むかし
ながら

の風
ふう
習
しゅう
で冬

ふゆ
を元

げん
気
き
に乗

の
りきりましょう。

12月
がつ

22日
にち

は冬
とう

至
じ

です
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食育クロスワードの答え／ＡふＢゆＣやＤさＥい【ふゆやさいを食べよう！】（SeDocでも配信中！）

さむ
ま

せっ
て あら

12
月
がつりよだ食

しょく

給
きゅう
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