
睡眠
すいみん

不足
ぶそく

は体
からだ

の＊免疫力
めんえきりょく

 

が落ちて
お

病気
びょうき

にかかり 

やすくなります。 

夜
よる

はしっかり 

寝
ね

ましょう。 

おうちの人
ひと

にヨー

グルトや果物
くだもの

、その

まま食べられる
た

ミ

ニ ト マト な ど も

用意
ようい

してもらいま

しょう。また、牛乳
ぎゅうにゅう

をいしきしてのむ

ように 

しましょう！ 

つくってみよう！かんたんレシピ  ☆やさいたっぷりミルクスープ☆  

①  ウィンナー・ピーマン・玉
たま

ねぎを熱
ねつ

が通りやすい
とお

ような大きさ
おお

に切り
き

，マグカップに入れる
い

。 

②  塩
しお

をふってレンジで 1分半
ふんはん

ほど加熱
かねつ

する。 

③  牛乳
ぎゅうにゅう

と鶏
とり

がらスープの素
もと

を加えて
くわ

混ぜ
ま

，あたたまるまで 1分
ふん

ほど加熱
かねつ

する。 

④  酒
さけ

・こしょうで味
あじ

を整える
ととの

。 

      
   

○こんな生活
せいかつ

になっていませんか？あてはまるものにチェックしてみましょう。 

1つでもチェックがついた人
ひと

は、生活
せいかつ

を改善
かいぜん

するようにしましょう。     
          
＊免疫力
めんえきりょく

ってなぁに？ 
 人間
にんげん

の体
からだ

は、外
そと

から細菌
さいきん

やウイルスが入って
はい

きても、自分
じぶん

の体
からだ

を守ろう
まも

とする力
ちから

のことをいいます。

免疫力
めんえきりょく

をつけるには、夜
よる

十分
じゅうぶん

によく寝る
ね

こと・バランスのよい食事
しょくじ

をしっかり食べる
た

ことが大切
たいせつ

です。       
◎給 食

きゅうしょく

レシピも配布
は い ふ

するので、おうちの人
ひと

と作
つく

ってみてくださいね！ 

【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】 

休 校 中
きゅうこうちゅう

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に 

気
き

をつけよう 

 新型
しんがた

コロナウイルスの世界的
せかいてき

な大流行
だいりゅうこう

が起きて
お

います。学校
がっこう

もそのためお休み
  やす

となり、給食
きゅうしょく

もなくなっ

てしまいました。みなさんどんな一日
いちにち

を過ごして
す

いるでしょうか？ 私わたしたちの体からだは、1日
にち

の中
なか

である一
いっ

定
てい

の

リズムに従
したが

って活
かつ

動
どう

しています。おなかがすくのも眠
ねむ

くなるのも、このリズムのひとつです。生
せい

活
かつ

リズムが

崩
くず

れると健
けん

康
こう

に異
い

常
じょう

が出
で

やすくなります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き、規
き

則
そく

正
ただ

しく食
しょく

事
じ

をとることは体
からだ

のリズムをとと

のえ、維
い

持
じ

するためにとても重
じゅう

要
よう

です。 

朝
あさ

ねぼう 朝
あさ

ごはんを 

食
た

べない日
ひ

がある 

べんぴに 

なった 

ゲーム・スマ

ホざんまい 

お昼
ひる

はインス

タント食品
しょくひん

が

多
おお

い 

おやつは 

スナックがし

が多
おお

い 

夜
よ

ふかし 

1日
にち

3食
しょく

しっかり食べる
た

と、病気
びょうき

やウイルスに

負けない
ま

力
ちから

がつきます。 

しっかり 

食べ
た

ま 

しょう。 

べんぴは運動
うんどう

不足
ぶそく

も原因
げんいん

の

一つ
ひと

。ゲームやスマホばか

りでなく、体そう
たい

やなわと

びなど、家
いえ

でできる運動
うんどう

を

工夫
くふう

してやって 

みましょう。 

勉強
べんきょう

もね！ 
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