
 

 

 

11月
が つ

８日
か

は立冬
り っ と う

で暦
こよみ

の上
う え

では冬
ふ ゆ

がはじまります。といっても、まだまだ気持
き も

ち

の良
よ

い秋
あ き

晴
ば

れの日
ひ

も多
お お

いです。また、１が２つ並
な ら

ぶ 11月
が つ

は「いい〇〇の日
ひ

」と

いう記念
き ね ん

日
び

がたくさんあります。からだや健康
け ん こ う

にまつわるものが多
お お

いので、 

ほけんだよりを読
よ

んで普段
ふ だ ん

の生活
せ い か つ

を振
ふ

り返
か え

ってみてくださいね。 

11月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 ‐バランスよく食
た

べよう‐ 

伊豆
い ず

下田
し も だ

分校
ぶんこう

 保健室
ほ け ん し つ

 赤
あ か

の仲間
な か ま

 

食
た

べ物
も の

は３つの仲間
な か ま

に分
わ

けられ、それぞれの役割
や く わ り

があります。 

３つの色
い ろ

をそろえて 

食
た

べてみよう！ 

緑
み ど り

の仲間
な か ま

 

黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

 

からだをつくるもと 

エネルギーのもと 調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

って？ 

・ごはん  

・けんちん汁
じ る

 

・唐揚
か ら あ

げ  

・コールスロー 

・オレンジ 

-きょうのごはん- 

副菜
ふ く さ い

 

主
し ゅ

菜
さ い

 

くだもの 

汁
し る

もの 

主食
し ゅ し ょ く

 

-主
し ゅ

菜
さ い

- 

魚
さ か な

・卵
た ま ご

・肉
に く

・大豆
だ い ず

を主
お も

な

材料
ざ い り ょ う

にした料理
り ょ う り

。タンパ

ク質
し つ

や脂質
し し つ

を多
お お

く含
ふ く

む。 

-主食
し ゅ し ょ く

- 

ごはん・パン・麺
め ん

などの

穀類
こ く る い

を主
お も

な材料
ざ い り ょ う

にした

料理
り ょ う り

。炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
お お

く

含
ふ く

みエネルギーのもと

になる。 

主食
し ゅ し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副菜
ふ く さ い

は… 

-副菜
ふ く さ い

- 

野菜
や さ い

や芋
い も

、海藻
か い そ う

などを

主
お も

な材料
ざ い り ょ う

にした料理
り ょ う り

。

ビタミン・鉄
て つ

・カルシウ

ム・食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

などを多
お お

く含
ふ く

む。 

-乾燥
か ん そ う

してくる季節
き せ つ

です- 

➀体
からだ

を冷
ひ

やさない 

 冷
ひ

えは乾燥
か ん そ う

と密接
み っ せ つ

に関
か か

わって 

きます。体
からだ

が冷
ひ

えると血行
け っ こ う

が悪
わ る

く

なり、肌
は だ

への栄養
え い よ う

が届
と ど

きにくく 

なります。 

➁ビタミンの摂取
せ っ し ゅ

 

 

対策
た い さ く

として… 

 

ビタミン A には、新陳代謝
し ん ち ん た い し ゃ

を高
た か

め

乾燥
か ん そ う

を防
ふ せ

ぐ働
はたら

きがあります。 

また、適度
て き ど

に脂
あぶら

を摂取
せ っ し ゅ

することも

大切
た い せ つ

です。 

この時期
じ き

から手
て

の甲
こ う

や手
て

のひらの乾燥
か ん そ う

・あかぎれがあるお子
こ

さんがいます。 

こまめな保湿
ほ し つ

をよろしくお願
ね が

いいたします。 

冬
ふ ゆ

は様々
さ ま ざ ま

な感染症
か ん せ ん し ょ う

にかかるリスクを高
た か

めるだけではなく、肌
は だ

荒
あ

れや冷
ひ

えなど

を招
ま ね

く原因
げ ん い ん

となります。室内
し つ な い

の湿度
し つ ど

は 40～60％が理想
り そ う

といわれています。

適切
て き せ つ

な乾燥
か ん そ う

対策
た い さ く

を行
おこな

い、寒
さ む

さを乗
の

り越
こ

えましょう！ 

 


