
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北空知圏学校給食センター 

令和６年度 

新
あたら

しい年
と し

を迎
む か

え、今
こ ん

年
ね ん

度
ど

も、残
の こ

すところあと３か月
げ つ

となりました。 

冬
ふ ゆ

休
や す

み中
ちゅう

に生
せ い

活
か つ

リズムが乱
み だ

れてしまった人
ひ と

は 

いませんか？寒
さ む

くて起
お

きるのがつらい時
じ

期
き

 

ですが、早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、朝
あ さ

ごはんを食
た

べて、 

規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を心がけましょう。 

冬
ふゆ

は空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

し、かぜが流
りゅう

行
こう

しやすい季
き

節
せつ

です。栄養
えいよう

をしっかりとって、

かぜに負
ま

けない丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるもとです。

肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、

乳製品
にゅうせいひん

をしっかり食
た

べましょう。 

愛称
あいしょう

は「ビタミンエース」。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

や果物
くだもの

、魚
さかな

などに多
おお

く含
ふく

まれ、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めてくれます。 

少
すく

ない量
りょう

で大
おお

き 

なエネルギーと

なる脂質
し し つ

は体
からだ

 

をぽかぽか温
あたた

めてくれます。とりすぎに

注
ちゅう

意
い

しながら上手
じょうず

に活用
かつよう

しましょう。 

寒
さむ

くても適度
て き ど

に 

体
からだ

を動
うご

かし、ま 

た夜
よる

はしっかり

休
やす

むことも大切
たいせつ

です。朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の食事
しょくじ

をき

ちんと食
た

べて、よい生活
せいかつ

リズムをつくり

ましょう。 

勉
べん

強
きょう

を効
こう

率
りつ

よく進
すす

めるには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごは

んをしっかり食
た

べてから取
と

りかかるのがお勧
すす

めです。１日
にち

のうち、脳
のう

が一
いち

番
ばん

活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

くのは午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

なので、朝
あさ

ごはん

で脳
のう

へエネルギーを補
ほ

給
きゅう

することが、やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

めることにつながります。また、脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

するには、よ

くかむことも重
じゅう

要
よう

です。スープやゼリー飲
いん

料
りょう

などで済
す

ませ

ずに、主
しゅ

食
しょく

とおかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べることを心
こころ

がけま

しょう。 

ご飯
は ん

は粒
つ ぶ

のまま食
た

べる

ので、ゆっくり消
しょう

化
か

・

吸
きゅう

収
しゅう

され、腹
は ら

持
も

ちがよ

く、安
あ ん

定
て い

して脳
の う

へエネ

ルギーを供
きょう

給
きゅう

します。 


