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小平市立小平第十三小学校 

栄養士 古田 香織 

もうすぐ冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。冬休
ふゆやす

みはクリスマスやお正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

がありますが、食
た

べ過
す

ぎや栄養
えいよう

の偏
かたよ

りに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。野菜
や さ い

を意識
い し き

して食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れ、腹
はら

八分目
はちぶんめ

を心
こころ

がけるとよいでしょう。また、寒
さむ

いからと

部屋
へ や

で過
す

ごすことが多
おお

くなり、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりやすい時期
じ き

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きと適度
て き ど

な運動
うんどう

で体調
たいちょう

を整
ととの

え、楽
たの

 

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 日本
に ほ ん

には四季折々
し き お り お り

の行事
ぎょうじ

があり、それにまつわる行事食
ぎょうじしょく

があります。特
とく

に新
あたら

しい一年
いちねん

の始
はじ

まりである正月
しょうがつ

は、

その年
とし

の豊作
ほうさく

や幸福
こうふく

をもたらす歳
とし

神様
がみさま

を各家庭
かくかてい

に迎
むか

える行事食
ぎょうじしょく

として、昔
むかし

からとても大切
たいせつ

にされてきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

ふゆやす じょう しょくせいかつ 

とうじ 

ねんまつねんし ぎょうじしょく 

おおみそか しょうがつ 

一
．
早
寝
早
起
き 

 

朝
ご
は
ん 

夜
更

よ

ふ

か
し
は
禁
物

き
ん
も
つ

じ
ゃ
。

早
寝

は

や

ね

・
早は

や

起お

き
を
し
、
朝あ

さ

ご

は
ん
を
し
っ
か
り
食た

べ
て
、

規
則
正

き

そ

く
た

だ

し
い
生
活

せ
い
か
つ

を
送お

く

る
べ

し
。 

二
．
野
菜
を
し
っ

か
り
食
べ
る 

旬
し
ゅ
ん

の
冬ふ

ゆ

野
菜

や

さ

い

は
、
体

か
ら
だ

を

温
あ
た
た

め
る
作
用

さ

よ

う

が
あ
る
ぞ
。

野
菜

や

さ

い

を
し
っ
か
り
食た

べ
て

元
気

げ

ん

き

に
過す

ご
す
べ
し
。
鍋な

べ

料
理

り
ょ
う
り

も
お
す
す
め
じ
ゃ
。 

三
．
食
べ
過
ぎ
に

気
を
つ
け
る 

冬ふ
ゆ

休や
す

み
中

ち
ゅ
う

は
お
い
し
い

も
の
に
出
会

で

あ

う
機
会

き

か

い

が
多お

お

い

が
、
食た

べ
過す

ぎ
に
は
注
意

ち
ゅ
う
い

が

必
要

ひ
つ
よ
う

じ
ゃ
。
腹は

ら

八
分
目

は

ち

ぶ
ん

め

を

心
こ
こ
ろ

が
け
る
べ
し
。 

四
．
適
度
に
体
を

動
か
す 

寒さ
む

さ
に
負ま

け
て
部
屋

へ

や

の
中な

か

に
こ
も
っ
て
は
い
な
い
か
？

冬ふ
ゆ

休や
す

み
中

ち
ゅ
う

も
外そ

と

で
元
気

げ

ん

き

に

遊あ
そ

び
体

か
ら
だ

を
動う

ご

か
す
べ
し
。 

七草
ななくさ

がゆ 

(１/７) 

(１２/２２ごろ) 

(１２/３１) 
(１/１～) 

(１/１１) 
(１/１５) 

(１/２０) 

かぼちゃ料理
りょうり

・小豆
あ ず き

料理
りょうり

 年越
と し こ

しそば おせち料理
りょうり

 

お雑煮
ぞ う に

 
お屠蘇

と そ

 

お汁粉
し る こ

 小豆
あ ず き

がゆ あら料理
りょうり

 

はつかしょうがつ こしょうがつ かがみびら じんじつ せっく 

大切
たいせつ

にしたい 

日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

 

や
さ
い 

き た う
ご 

す 

か
ら
だ 

て
き
ど 

は
や
ね
は
や
お 

あ
さ 

た 

小平
こだいら

第十三
だいじゅうさん

小
しょう

 学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

だより（児童数
じどうすう

） 


