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　 　　　　朝
あさ

起
お

きるのがつらい季節
きせつ

ですが、早寝
はやね

・早起
はやお

きをして、朝
あさ

ごは 　　　食事
しょくじ

はゆっくりよくかんで食
た

べ、腹八分目
はらはちぶんめ

を心
こころ

がけましょう。

　　早
はや

いもので、今年
ことし

もあと僅
わず

かとなりました。そして、もうすぐ冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。ごちそうを食
た

べる機会
きかい

が多
おお

い 　　　んをしっかり食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで体
からだ

が温
あたた

まり、　　おやつを食
た

べる場合
ばあい

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

が食
た

べられなくならな

　クリスマスやお正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

で、楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いことでしょう。一方
いっぽう

で、寒
さむ

くなると、新型
しんがた

コロナウイ 　　　脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

されて、元気
げんき

に活動
かつどう

できるようになりま 　　いよう、時間
じかん

と量
りょう

を考
かんが

えることが大切
たいせつ

です。テレビや動画
どうが

をみな

　ルスをはじめ、食中毒
しょくちゅうどく

や感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。予防
よぼう

のために、簡単
かんたん

にできて、とても効果
こうか

の高
たか

い方
ほう

　　　す。また、日中
にっちゅう

は明
あか

るい環境
かんきょう

で体
からだ

を動
うご

かす習慣
しゅうかん

をつけると、寝
ね

　　がら、ゲームをしながらといった“ながら食
た

べ”や、時間
じかん

を決
き

めず

　法
ほう

は、ズバリ「石鹸
せっけん

を使
つか

った丁寧
ていねい

な手洗
てあら

い」です。手洗
てあら

いの意味
いみ

を理解
りかい

し、手洗
てあら

いをしてみましょう。 　　　つきもよくなり、１日
にち

の生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 　　ずにダラダラ食
た

べるのは、肥満
ひまん

や虫歯
むしば

のリスクが高
たか

まります。

　　　　近年
きんねん

、家庭
かてい

で郷土料理
きょうどりょうり

や行事食
ぎょうじしょく

を食
た

べる機会
きかい

が減
へ

っている上
うえ

に、コロナ禍
か

で地域
ちいき

のお祭
まつ

りが中止
ちゅうし

になるなど、伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

に触
ふ

れること

　　　も少
すく

なくなっています。新
あたら

しい１年
ねん

を迎
むか

えるお正月
しょうがつ

は、日本人
にほんじん

が古
ふる

くから大切
たいせつ

にしてきた行事
ぎょうじ

で、現在
げんざい

でもさまざまな習慣
しゅうかん

が残
のこ

っていま

　　　すので、ぜひ家庭
かてい

や地域
ちいき

に伝
つた

わる料理
りょうり

を味
あじ

わう機会
きかい

にしたいものです。

　 　クリスマスは、イエス・キリストの誕生
たんじょう

をお祝
いわ

いする日
ひ

です。日本
にほん

でもチキンや

ケーキを食
た

べたり、プレゼントを交換
こうかん

したりと楽
たの

しいイベントになっていますが、 　　　　　献立
こんだて

のお知
し

らせにある「冬至
とうじ

クイズ」の答
こた

えは、問
とい

１「A」、問
とい

２「B」でした。

ヨーロッパでは重要
じゅうよう

な行事
ぎょうじ

に位置付
いちづ

けられ、伝統的
でんとうてき

なクリスマス料理
りょうり

でお祝
いわ

い 　　　　今年
ことし

は、給食活動
きゅうしょくかつどう

にご理解
りかい

、ご協力
きょうりょく

いただきましてありがとうございました。

します。プディングやシュトレンは、ドライフルーツ入
い

り 　　　　引
ひ

き続
つづ

き、2023年
ねん

もよろしくお願
ねが

いします。

の伝統
でんとう

菓子で
がし

あり、これらをたべる風習
ふうしゅう

もあります。
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