
朝
あさ

起
お

きるのがつらい季
き

節
せつ

ですが、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし

て、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで体
からだ

が温
あたた

まり、脳
のう

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

され

て、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

できるようになります。 

また、日
にっ

中
ちゅう

は明
あか

るい環
かん

境
きょう

で体
からだ

を 

動
うご

かす習
しゅう

慣
かん

をつけると、寝
ね

つきもよく 

なり、１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

います。 

 

食
しょく

事
じ

はゆっくりよくかんで食
た

べ、腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

を心
こころ

がけ

ましょう。おやつを食
た

べる場
ば

合
あい

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならないよう、時
じ

間
かん

と量
りょう

を考
かんが

えること

が大
たい

切
せつ

です。テレビや動
どう

画
が

を見
み

ながら、ゲームをしなが

らといった“ながら食
た

べ”や、時
じ

間
かん

を 

決
き

めずにダラダラ食
た

べるのは、肥
ひ

満
まん

や 

むし歯
ば

のリスクが高
たか

まります。 

 

保護者 様 

 

しょくいくだより 

 

もうすぐ冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まります。クリスマスやお正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

もあって、楽
たの

しみにいている人
ひと

も多
おお

いこと

でしょう。ごちそうを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

い一方
いっぽう

で、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

は少
すく

なくなりがちです。寒
さむ

さに負
ま

け

ず、意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

八 支 発 １ ０ ４ 号 

令和４年１２月２２日 

大阪府立八尾支援学校 

 

近
きん

年
ねん

、家
か

庭
てい

で郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を食
た

べる機
き

会
かい

が減
へ

っている上
うえ

に、コロナ禍
か

で地
ち

域
いき

のお祭
まつ

りが

中
ちゅう

止
し

になるなど、伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

に触
ふ

れることも少
すく

なくなっています。新
あたら

しい１年
ねん

を迎
むか

えるお正
しょう

月
がつ

は、日
に

本
ほん

人
じん

が古
ふる

くから大
たい

切
せつ

にしてきた行
ぎょう

事
じ

で、現
げん

在
ざい

でもさまざまな習
しゅう

慣
かん

が残
のこ

っていますので、

ぜひ家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

に伝
つた

わる料
りょう

理
り

を味
あじ

わう機
き

会
かい

にしていただければと思
おも

います。 

イエス・キリストの誕
たん

生
じょう

を祝
いわ

うキリスト教
きょう

の行
ぎょう

事
じ

。日
に

本
ほん

では宗
しゅう

教
きょう

に関
かん

係
けい

なく、 

チキンやケーキを食
た

べたり、プレゼントを交
こう

換
かん

したりと楽
たの

しいイベントになっていますが、

ヨーロッパでは重
じゅう

要
よう

な行
ぎょう

事
じ

に位
い

置
ち

付
づ

けられ、伝
でん

統
とう

的
てき

なクリスマス料
りょう

理
り

でお祝
いわ

いします。 

下
した

のような、ドライフルーツ入
い

りの伝
でん

統
とう

菓
が

子
し

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

もあります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

では16日
にち

に赤飯
せきはん

を出
だ

します！ 


