
 

 

 

 

 

 

 

みなさんは三寒四温
さんかんしおん

という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか？三寒四温
さんかんしおん

とは、冬
ふゆ

に3
み

日間
っかかん

くらい寒
さむ

い

日
ひ

が続
つづ

き、その後
ご

に4
よ

日間
っかかん

くらい暖
あたた

かい日
ひ

が続
つづ

くことをいいます。これを繰
く

り返
かえ

して、 

だんだん暖
あたた

かくなり、春
はる

がやって来
き

ます。残
のこ

りの寒
さむ

い季節
き せ つ

も温
あたた

かくして過
す

ごし、春
はる

を楽
たの

し

みに待
ま

ちましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
しょくいく がつごう 学 内 健 1 - 1 2 号 

令和 8 年２月 3 日 

大阪府立豊中支援学校 

ま からだ

をつくろう！ 

風邪
か ぜ

など感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、手洗
て あ ら

い・うがいのほかに、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

につながり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

をつけ、できるかぎり同
おな

じ時間
じ か ん

に朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

をとるようにしましょう。 

また、適度
て き ど

な運動
うんどう

はストレス解消
かいしょう

や睡眠
すいみん

の質
しつ

の向上
こうじょう

につながります。 

 エネルギーと水分
すいぶん

がとれて、体
からだ

を温
あたた

めてくれる料理
りょうり

がおす

すめです。食材
しょくざい

は消化
しょうか

のよいものを選
えら

びましょう。吐
は

き気
け

が

あって食
た

べられないときは、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を起
お

こさないよう、

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかり行
おこな

うことが重要
じゅうよう

です。 



2026年
ねん

の 

恵
え

方
ほう

は 

「南
なん

南
なん

東
とう

」 

 太
ふと

巻
ま

きずし。その年
とし

の

歳
とし

神
がみ

様
さま

がいるとされる

“恵
え

方
ほう

”を向
む

き、願
ねが

い事
ごと

を思
おも

い浮
う

かべながら、無
む

言
ごん

で丸
まる

かじりします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
食事中
しょくじちゅう

の 話題
わ だ い

選
えら

びに気
き

をつける 

楽
たの しょくじ しょくじ し

 

食事
しょくじ

のマナーは、みんなで楽
たの

しく、気持
き も

ちよく食事
しょくじ

をするためのものです。たくさんの食事
しょくじ

のマナーがありますが、自分
じ ぶ ん

にはどんなことができるか考
かんが

えてみましょう。 

 

 
 

話
はな

すときは、口
くち

の中
なか

に

ある食
た

べ物
もの

を飲
の

みこ

んでから話
はな

す 

 

食器
しょっき

は、大
おお

きな音
おと

を

たてないように静
しず

かに扱
あつか

う 

 

食
た

べ物
もの

や作
つく

ってくれた

人
ひと

に 感謝
かんしゃ

の 気持
き も

ち を

もって食
た

べる 

 

立
りっ

春
しゅん

の前
ぜん

日
じつ

に当
あ

たる節
せつ

分
ぶん

には、古
ふる

くから、豆
まめ

まきをしたり、ヒイラギイワシ

（ヤイカガシ）を玄
げん

関
かん

に飾
かざ

ったりして、病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

を起
お

こす 

“鬼
おに

（邪
じゃ

気
き

）”を追
お

い払
はら

い、１年
ねん

の無
ぶ

事
じ

や幸
こう

福
ふく

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。最
さい

近
きん

では、

「恵
え

方
ほう

巻
ま

き」が店
てん

頭
とう

をにぎわすようになりましたが、もともと全
ぜん

国
こく

的
てき

な風
ふう

習
しゅう

では

なく、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に大
おお

阪
さか

の商
しょう

人
にん

が商
しょう

売
ばい

繁
はん

盛
じょう

祈
き

願
がん

のために行
おこな

っていた風
ふう

習
しゅう

が始
はじ

ま

りとされています。                               （※諸説
しょせつ

あります） 

大
だい

豆
ず

を炒
い

ったもの。豆
まめ

まき

に使
つか

うほか、自
じ

分
ぶん

の年
ねん

齢
れい

の数
かず

、

または年
ねん

齢
れい

の数
かず

＋１個
こ

食
た

べ

て、１年
ねん

の幸
こう

福
ふく

を願
ねが

います。 

大
だい

豆
ず

の代
か

わりに落
らっ

花
か

生
せい

を使
つか

う

地
ち

域
いき

もあります。 

よくかんで

食
た

べよう！ 

食事中
しょくじちゅう

は、必要
ひつよう

なとき

以外
い が い

は立
た

ち歩
ある

かず、座
すわ

っ

て食
た

べる 


