
 

 

早
はや

いもので、今年
こ と し

も後
あと

１ヵ月
げつ

となりました。インフルエンザやノロウイルスなど、冬
ふゆ

に多
おお

い感
かん

染
せん

症
しょう

が流
は

行
や

る季
き

節
せつ

がやってきました。予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

をしたからと言
い

って安
あん

心
しん

せず、手
て

洗
あら

い・うがいを徹底
てってい

し、

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

るように 心
こころ

がけましょう。また、寒
さむ

いからといって、必要
ひつよう

以上
いじょう

に厚着
あ つ ぎ

しないよ

うにしましょう。寒
さむ

さは上
うわ

着
ぎ

で 調
ちょう

節
せつ

し、できるだけ活
かつ

動
どう

しやすい服
ふく

装
そう

で遊
あそ

ぶようにしましょう。 
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睡眠
すいみん

は一日中
いちにちじゅう

使
つか

っていた脳
のう

と 体
からだ

の疲労
ひ ろ う

を取
と

り除
のぞ

き、病気
びょうき

やけがをした時
とき

は治
なお

す 力
ちから

を高
たか

め、回復
かいふく

を早
はや

めてくれます。また、「寝
ね

る子
こ

は育
そだ

つ」と言
い

われるように、十 分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

が 体
からだ

の成 長
せいちょう

を促進
そくしん

します。 

食 欲
しょくよく

がなくなる、 集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなく一日中
いちにちじゅう

ボー

ッとしている、あくびばかりしている、イライ

ラ・不機嫌
ふ き げ ん

…と、体
からだ

の不調
ふちょう

を招
まね

きます。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が続
つづ

くと、免疫力
めんえきりょく

が低下
て い か

し、病気
びょうき

にかかりや

すくなります
 

。 

睡眠
す い み ん

が大切
た い せ つ

な理由
り ゆ う

 

睡
す い

眠
み ん

が足
た

りないと… 

眠
ねむ

れない時
とき

は… 

布団
ふ と ん

に入
はい

ってもなかなか眠
ねむ

くならない時
とき

は、ホットミ

ルクのような、胃
い

に優
やさ

しくお腹
なか

が 温
あたた

まる物
もの

を飲
の

んでみま

しょう。 温
あたた

まることで眠
ねむ

りを誘
さそ

いやすくなるようです。 

   ご飯
はん

のよいところ    パンのよいところ 

朝
あさ

ご飯
はん

には… 

・ 体
からだ

にエネルギーと栄養
えいよう

を与
あた

えてくれる 

・脳
のう

も活発
かっぱつ

にしてくれる 

・体
たい

温
おん

を上
あ

げて 体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる 

・生活
せいかつ

のリズムをつくる 

 

などの役割
やくわり

があります。 

朝
あさ

はしっかりご飯
はん

を食
た

べてその日
ひ

１日
にち

を 

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

・腹
はら

もちがいい 

・あごを強
つよ

くする 

・塩分
えんぶん

がない 

・ 買
か

ってすぐに 

食
た

べられる 

・ カルシウムがと

れる
 

 

・ 種類
しゅるい

がたくさん

ある
 

 

ご飯
はん

・おにぎり、 卵
たまご

・ 

野
や

菜
さい

・ 魚
さかな

料
りょう

理
り

、汁
しる

物
もの

 

メニュー例
れい

 ご飯
はん

食
しょく

 パン 食
しょく

 

パン、 卵
たまご

・野菜
や さ い

料理
りょうり

、 

スープ、 牛 乳
ぎゅうにゅう

、果物
くだもの

 



 

河
か

原
わら

田
だ

小学校のホームページから出席停止書類をダウンロードできるようになっています。 

インフルエンザや流行性耳下腺炎など、出席停止の対象となる感染症にかかったときは、ホーム

ページから印刷をし、主治医に記入していただいてください。なお、市立四日市病院の 

場合は書類が異なりますので、ご注意ください。また、パソコンから書類を入手でき 

ない場合は、今までどおり学校からお渡ししますので、 

お知らせください。書類は感染症が治癒し、登校 

可能となったら学校へ提出してください。 
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12 月1 日 世界
せ か い

エイズデー 

エイズ感
かん

染
せん

が広
ひろ

がるのを防
ふせ

ぐのと、

エイズ患
かん

者
じゃ

・感
かん

染
せん

者
しゃ

に対
たい

する差
さ

別
べつ

や偏
へん

見
けん

をなくすことを目
もく

的
てき

に、ＷＨＯ(世
せ

界
かい

保
ほ

健
けん

機
き

構
こう

)が1988 年
ねん

につくったも

のです。 

12 月13 日 ビタミンの日
ひ

 

ビタミンとは、食
た

べ物
もの

に入
はい

っている栄
えい

養
よう

素
そ

の１つです。ビタミンは、 私
わたし

たち

の 体
からだ

の骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

を作
つく

るのを助
たす

けたり、

体
からだ

の 調
ちょう

子
し

をよくする 働
はたら

きがありま

す。だから、怪
け

我
が

や 病
びょう

気
き

をしたときに

ビタミンをしっかりとらないと、治
なお

りに

くくなります。 

給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

を立
た

てるときに栄
えい

養
よう

士
し

の先
せん

生
せい

は、ビタミンの 量
りょう

も 考
かんが

えて作
つく

っ

てくださっています
 

。 

 

12 月11 日 胃
い

腸
ちょう

の日
ひ

 

「胃
い

にいい日
ひ

」という語
ご

呂
ろ

合
あ

わせから

胃
い

腸
ちょう

の日
ひ

です。 

胃
い

腸
ちょう

とは食
た

べ物
もの

を細
こま

かく砕
くだ

く胃
い

や、

水
すい

分
ぶん

や栄
えい

養
よう

を 体
からだ

に取
と

り組
く

む 腸
ちょう

のこと

を言
い

います。胃
い

腸
ちょう

が元
げん

気
き

だと、何
なん

でも

おいしくいただくことができますが、何
なん

でもおいしいからといって食
た

べ過
す

ぎる

と胃
い

腸
ちょう

に負
ふ

担
たん

がかかるので気
き

を付
つ

けま

しょう。 

12 月22 日 冬至
と う じ

 

1 年
ねん

で1 番
ばん

太
たい

陽
よう

がでている時
じ

間
かん

が少
すく

な

い日
ひ

です。冬至
と う じ

にはかぼちゃを食
た

べる 習
しゅう

慣
かん

があります。これは江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

くらいか

ら始
はじ

まったそうです
 

。 

かぼちゃにはビタミンやカロテンが
 

た

くさん入
はい

って、風
か

邪
ぜ

予
よ

防
ぼう

にもなります
 

。 
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