
                                                      
 明

あ

けましておめでとうございます。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れてしまった人
ひと

はい

ませんか？寒
さむ

くて起
お

きるのがつらい時
じ

期
き

ですが、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを食
た

べ

て元気
げんき

に登校
とうこう

しましょう。 
 冬

ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

は、寒
さむ

さで凍
こお

らないよう、細
さい

胞
ぼう

に「糖
とう

」を

蓄
たくわ

えるため、甘
あま

く感
かん

じます。また雪
ゆき

がたくさん降
ふ

る地域
ちいき

で

は、「越冬
えっとう

野菜
やさい

」といって、秋
あき

に収穫
しゅうかく

する野菜
やさい

をそのまま埋
う

め

ておき、雪
ゆき

の中
なか

で保
ほ

存
ぞん

する方法
ほうほう

があります。冬
ふゆ

ならではの

野菜
やさい

の甘味
あまみ

、ぜひ味
あじ

わってください。 【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】 
食
しょく

について考
かんが

えよう 


