
★お知らせ：SDGsの観点から紙資源保護のため給食だよりは配付せず、ホームページに掲載させていただきます。ご了承ください。

令和６年１月２９日
鯖江中学校

保健部　No.１０

冬を健康に過ごすための食生活について考えよう

暦の上では春を迎えますが、まだまだ厳しい寒さが続いています。気温が低く、空気

が乾燥するこの時期は、新型コロナウイルスやインフルエンザなどのウイルスの活動が

非常に活発になります。ウイルスに負けない丈夫な体を作るためには、温かい食べ物や

朝ご飯をしっかり食べて体温を上げることや、早く寝てしっかり体を休めること、スト

レスをためずに心穏やかに過ごすことなどによって、免疫力・抵抗力を高めることが大

切です。バランスのよい食事をしっかり食べて、元気に春を待ちましょう。

寒い季節は、朝起きるのがつらい

という人も多いと思いますが、寒さ

に負けない体をつくるためには、朝

ごはんがとても大切です。なぜなら、

脳は寝ている間も働いているため、

朝目覚めたときはエネルギーが不足

している状態で、体温も下がってい

るからです。朝ごはんを食べること

で、脳にエネルギーが補給され、体

温も上がり、１日を元気にスタート

させることができます。

主食・主菜・副菜をそ

ろえることで、栄養のバ

ランスが整いやすくなり

ます。また、冬においし

いなべ料理は、肉や魚、

野菜などたくさんの食材

を使うことが多く、不足

しがちな野菜もたくさん

食べることができ、体も

温まります。

大豆をいった福豆をまいて鬼

（病気や災難を引き起こすも

の）をはらい、福豆を食べて、

１年の健康や無事を願います。

家の戸口に飾るヒイラギイワシ

（ヤイカガシ）は、ヒイラギの

枝に、焼いたイワシの頭を刺し

たもので、ヒイラギのトゲとイ

ワシのにおいで、鬼を追いはら

います。


