
心も体も元気な子どもを育成するために家族みんなで はやね・はやおき・あさごはん・そとあそびを実践しよう!! 
 

 

 

  

 

    

  

※お子さんと一緒にお読みください。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１２月１１日  

石巻市立住吉小学校 

２学期
が っ き

も残
のこ

り僅
わず

かとなりました。教 室
きょうしつ

では２学期
が っ き

のまとめを頑張
が ん ば

っています。

子ども
こ ど も

たちがかぜに負
ま

けず、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るためには、「 体
からだ

を内側
うちがわ

から

温
あたた

める食事
しょくじ

」と「抵抗 力
ていこうりょく

を高
たか

める栄養
えいよう

」が大切
たいせつ

になります。 旬
しゅん

の大根
だいこん

、白菜
はくさい

、

ねぎなどは 体
からだ

を 温
あたた

め、みかんなどの果物
くだもの

はかぜの予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。シチュー

やお鍋
なべ

など、 温
あたた

かい食 卓
しょくたく

を囲
かこ

んで、寒
さむ

さに負
ま

けない 体
からだ

づくりをしていきましょ

う！ 

毎月 
毎月
まいつき

19日
にち

は  

食育
しょくいく

の日
ひ

 

です。  

１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

牛乳をのもう！ 

ｒ うらにレシピが

あるよ♪ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は、たんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

、カルシウム、ビタミ

ンなどをバランスよく含
ふく

んでいます。また、牛 乳
ぎゅうにゅう

の

カルシウムは体内
たいない

での 吸 収 率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

いため、成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちの骨
ほね

の形成
けいせい

や骨
こつ

粗
そ

しょう 症
しょう

の予防
よ ぼ う

な

どに効果的
こ う か て き

です。休 日
きゅうじつ

にも 牛 乳
ぎゅうにゅう

を積極 的
せっきょくてき

に摂るよ

うにしましょう。 

 
冬
ふゆ

も  牛 乳
ぎゅうにゅう

を 

飲
の

んでね♪ 



心も体も元気な子どもを育成するために家族みんなで はやね・はやおき・あさごはん・そとあそびを実践しよう!! 
 

家庭
か て い

でできる食 育
しょくいく

チャレンジ： 牛 乳
ぎゅうにゅう

活用
かつよう

で「簡単
かんたん

・栄養
えいよう

満点
まんてん

」！ 

「 牛 乳
ぎゅうにゅう

が苦手
に が て

」「 給 食
きゅうしょく

で飲
の

みきれない」というお子
こ

さんでも、お料理
りょうり

やおやつに使
つか

うこ

とで、抵抗
ていこう

なくおいしく栄養
えいよう

を摂
と

ることができます。ぜひ、ご家庭
か て い

で試
ため

してみてください。 

 

チャレンジレシピ：時短！「とろーり牛乳コーンスープ」 

 

レンジだけでできる、あったかスープです。 牛 乳
ぎゅうにゅう

の栄養
えいよう

を丸
まる

ごと摂
と

れます！ 

＜材 料
ざいりょう

（2 人分）＞ 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

：200ml 

 コーンクリーム缶
かん

（またはレトルトのコーンスープの素
もと

）：1缶
かん

（約
やく

150 g
グラム

） 

 顆粒
かりゅう

コンソメ：小
こ

さじ 1/2 

 水
すい

：50 m l
ミリリットル

 

＜作り方＞ 

1. 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

にコーンクリーム、コンソメ、水
みず

を入
い

れてよく混
ま

ぜます。 

2. 牛 乳
ぎゅうにゅう

を加
くわ

えて、さらに混
ま

ぜます。 

3. ラップをかけずに電子
で ん し

レンジ（600 W
ワット

）で 2分半
ふんはん

～3
３

分
ぷん

加熱
か ね つ

します。ふつふつとし

て、温まっていれば完成です。 

4. （お好
この

みで）パセリを散
ち

らしたり、パンを浸
ひた

して食
た

べてもおいしいですよ！ 

 

 

続
つづ

けよう！「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もうすぐ冬休
ふゆやす

みですが、朝寝坊
あ さ ね ぼ う

や夜
よ

ふかしをしていると、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れて 体 調
たいちょう

不良
ふりょう

などの原因
げんいん

になってしまいます。冬休
ふゆやす

みも、これまで通り早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん

を心掛
こころが

けて、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムを守
まも

りましょう。 


