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１２月に入り、市内でもウイルス性胃腸炎やインフルエンザによる学級閉鎖が出てきました。ウ

イルスに負けない丈夫な体を作るためにも、手洗いうがいはもちろん、しっかり食事から栄養をと

り、睡眠時間も十分に確保しましょう。 

★元気に過ごすための３大ポイント！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★もうすぐ冬休み＆お正月…行事食の出番です！       ★おせち料理の豆知識 

季節ごとの行事やお祝いの日に食べる特別な料理を『行事食』 

といいます。行事食には家族の幸せや健康を願う意味が込められ 

ていることを知っていますか？昔からお正月にはおせち料理をみ 

んなで囲んで新年を祝う風習がありますが、近年はおせち料理を 

食べない家庭も増えてきているようです。おせち料理が甘かった 

り塩辛いものが多いのは、年末に作り置きをして新年に料理をし 

なくてもいいようにするために保存性を高めているからです。お 

せち料理１つ１つにも込められた想いがあることを知り、是非こ 

の冬は家族みんなで食卓を囲む機会をつくってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

行事食に限らず、食事はみんなで 

楽しく会話をしながらおいしく食べよう♪ 

冬休みの食生活 

食べ過ぎや夜食のとり過ぎ、 

不規則な食生活に気をつけよう！ 


