


　人
にん

間
げん

の体
からだ

は、免
めん

疫
えき

力
りょく

や抵
てい

抗
こう

力
りょく

が低
てい

下
か

すると、かぜやインフルエンザに

かかりやすくなります。かぜを予
よ

防
ぼう

するためには、日
ひ

頃
ごろ

から１日
にち

三
さん

食
しょく

栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べること、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

をすること、

十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとり休
きゅう

養
よう

することが大
たい

切
せつ

です。

食
しょく

事
じ

のポイント

☆最
さいゆうしゅうしょう

優秀 賞

坂越中学校　　２年　中
なか

川
がわ

　智
ち

恵
え

　　給
きゅう

食
しょく

で　伝
つた

わる愛
あい

情
じょう

　広
ひろ

がる笑
え

顔
がお

尾崎小学校　　４年　近
ちか

平
ひら

　拓
たく

也
や

　　給
きゅう

食
しょく

に　地
ち

産
さん

も笑
え

顔
がお

も　てんこもり

☆優
ゆうしゅうしょう

秀 賞

赤穂中学校　　１年　宮
みや

本
もと

　佳
か

穂
ほ

　　地
じ

場
ば

産
さん

デー　地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

の　愛
あいじょうしょく

情食

赤穂東中学校　３年　松
まつ

本
もと

　貞
さだ

壮
あき

　　給
きゅう

食
しょく

が　スクールライフに　花
はな

そえる

城西小学校　　２年　植
うえ

　　渉
あゆ

睦
む

　　ありがとう　からっぽのおさらで　おんがえし

高雄小学校　　１年　津
つ

川
がわ

　英
えい

大
た

　　きゅうしょくで　すきになったよ　ミニトマト

☆佳
か

作
さく

赤穂西中学校　３年　阪
さか

下
した

　　凛
りん

　　いただきます　地
じ

元
もと

の恵
めぐ

みで　生
う

まれる笑
え

顔
がお

有年中学校　　３年　前
まえ

川
かわ

のどか　　給
きゅう

食
しょく

は　体
からだ

の為
ため

の　大
だい

事
じ

な授
じゅぎょう

業

赤穂小学校　　３年　岩
いわ

佐
さ

　美
み

桜
お

　　給
きゅう

食
しょく

で　育
そだ

てるみらいの　金
きん

メダル

塩屋小学校　　６年　萩
はぎ

原
わら

　萌
も

衣
え

　　地
じ

場
ば

サンデー　赤
あこう

穂の自
し

然
ぜん

に　感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

赤穂西小学校　６年　小
こば

林
やし

　良
りょう

平
へい

　　給
きゅう

食
しょく

の　力
ちから

をかりて　一
いっとうしょう

等賞

御崎小学校　　５年　山
やま

本
もと

　隼
はや

斗
と

　　給
きゅう

食
しょく

で　おなかも会
かい

話
わ

も　ふくらむよ

坂越小学校　　２年　高
たか

橋
はし

　洸
こう

毅
き

　　五
ご

時
じ

間
かん

目
め

　きゅうしょくパワーで　がんばるぞ

有年小学校　　６年　陰
かげ

山
やま

　　礼
れい

　　地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

　赤
あこうさん

穂産デー　感
かん

謝
しゃ

デー

原小学校　　　５年　起
おき

塚
づか

　龍
たつ

玄
はる

　　給
きゅう

食
しょく

で学
まな

べる　郷
きょう

土
ど

の味
あじ

と　赤
あこう

穂の特
とく

産
さん

応
おう

募
ぼ

総
そう

数
すう

3,095 点
てん

の中
なか

から選
えら

ばれました。（敬
けい

称
しょう

略
りゃく

）

平
へい

成
せい

28 年
ねん

度
ど

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

標
ひょう

語
ご

コンテスト

元
げん

気
き

に冬
ふゆ

を過
す

ごしましょう

　たんぱく質
しつ

は、寒
さむ

さに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を強
つよ

めます。

　肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、豆
とう

腐
ふ

などをしっ

かり食
た

べましょう。

　寒
さむ

さのストレス

から体
からだ

を守
まも

ったり、

かぜのウイルスを

やっつけたりして

くれます。野
や

菜
さい

や

果
くだ

物
もの

、いも類
るい

に多
おお

くふくまれます。

　少
すこ

しの量
りょう

でた

くさんのエネル

ギーを出
だ

すので、

体
からだ

をあたたかく

します。とりす

ぎには気
き

をつけ

ましょう。

　鼻
はな

やのどの粘
ねん

膜
まく

を強
つよ

くして、ウイ

ルスが体
からだ

に入
はい

るの

を防
ふせ

ぎます。油
あぶら

を

使
つか

って料
りょう

理
り

すると、

体
たい

内
ない

に吸
きゅう

収
しゅう

されや

すくなります。

たんぱく質
しつ

をたくさんとりま

しょう

ビタミンC
しー

を毎
まい

日
にち

とりましょう

油
あぶら

をじょうずに利
り

用
よう

しましょう ビタミン A
えー

をたっぷりとりま

しょう


