
                                                      
【今月

こんげつ

の目標
もくひょう

】 

寒
さむ

さに負
ま

けない食
しょく

生
せい

活
かつ

をしよう！ 

 
令和３年１２月 小学生用 

 かぜのウイルスや細
さい

菌
きん

は、鼻
はな

やのどなどからみんなの体
からだ

に入
はい

ってきます。寒
さむ

さも厳
きび

しくなってきました。今
こん

回
かい

はかぜ予
よ

防
ぼう

のポイントをお伝
つた

えします。 

 ほうれん草
そう

は、β-カロテンやビタミン Cなどが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれ

ています。１年
ねん

中
じゅう

出
で

回
まわ

っているほうれん草
そう

ですが、旬
しゅん

である冬
ふゆ

に

収
しゅう

穫
かく

したものの方
ほう

が、栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

く味
あじ

も良
よ

いと言
い

われています。 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

「ほうれん草
そ う

」を食
た

べよう！ 
白菜
はくさい

や大根
だいこん

、ブ

ロッコリーな

ど、冬
ふゆ

の野菜
やさ い

は

みんな同
おな

じで、

栄養
えいよう

満点
まんてん

！ 


