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寒さが本格的になり、冬本番を迎える季節になりました。 

  子どもたちの中には寒さでポケットに手を入れたまま歩いている姿や 

  背中を丸めて歩いている姿が見られます。 

   登下校時、安全面からも心配ですので、手袋をしたり、上着を工夫 

したりするなど、お子さんの登校時の服装にご配慮ください。 

   首・手首・足首の３つの首をしっかり防寒すると、温かさがＵＰします。 
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 下条小学校保健室  

Ｒ６・１２・３    

１２月号 

給食を作ってくださる調理員さん方の声 

「ごはんや野菜がたくさん残ってくるの…」 

 

一日に必要な野菜の量 一食分のご飯の量 

160g 
350g 
給食では 

約半分使用 

 栄養士の中条先生から、食育授業をしていた

だきました。 

１・２年生  

食べ物の働きを知り、バランスよく食べよう

～大きく育て栄養の木～ 

３・４年生  

好き嫌いなく食べよう 

５・６年生 

 バランスの良い食事を考えよう 

 

＊３年生の授業内容を一部紹介します。 
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① 体温が低く疲れやすくなる。 

② 集中力がなくなる。  

③ イライラやケンカにつながる。など            

① かぜをひきやすくなる。 

② 便秘になりやすい。 

③ 肌があれやすくなる。など 

 

 

 

 

 

 

野菜が不足するとどうなるの？

をとらないと一日に必要な野菜

の量 

ごはんが少ないとどうなるの？

一日に必要な野菜の量 

苦手なものを食べる工夫 ごはんを残さず食べる工夫 

苦手なもの
も一口は食
べよう！ 

好きなもの
と一緒に食
べよう！ 

「三角食べ」をしてみよう！ 

給食で出される野菜の量は、１
日に必要な量のおよそ半分。残
りの半分を家庭で食べるため
に、これからの季節は、野菜た
っぷりの鍋もいいですね。 

冬になると、食事で体が
温まることが実感できま
す。体温を上げて免疫力
も UP！特に朝食は、１日
のエネルギー源にもなり
ます。 

いつも給食で食べてい
るご飯の量を盛ってみま
した。１６０ｇしっかり
食べているかな？「もっ
と少ない」「もっと多い」
との声が聞かれました。 
野菜は１日分の量を実

際に手に取ってみまし
た。給食は毎日野菜たっ
ぷりです。 

同じものば
かり食べる
｢ばっかり食
べ｣はダメだ
よ！ 


