
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６年１２月１９日  

石巻市立住吉小学校 

 今年
こ と し

も残
のこ

り僅
わず

かとなりました。１２月
がつ

は子どもたちが楽
たの

しみにしているクリスマスをはじ

め、大晦日
お お み そ か

、お正月と楽しいことがいっぱいです。かぜやインフルエンザなどの感 染症
かんせんしょう

に

かかりやすい時期
じ き

でもあるので、しっかりと予防
よ ぼ う

をして元気
げ ん き

に楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを迎
むか

えましょ

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。  

冬休
ふゆやす

みだからといって、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、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

ることが大切
たいせつ

です。 

 冬
ふゆ

は、気温
き お ん

が低
ひく

くなるため、 牛 乳
ぎゅうにゅう

の摂取 量
せっしゅりょう

が減 少
げんしょう

します。特
とく

に年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は冬休
ふゆやす

みで 給 食
きゅうしょく

がなくなること

や家庭
か て い

で 牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む機会
き か い

が少
すく

なくなりがちです。 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

は、カルシウムがたくさん含
ふく

まれているので、

温
あたた

めて飲
の

んだり、料理
りょうり

に使
つか

ったりして、しっかりとる

ようにしましょう。 
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牛乳を使った あったかおやつレシピ♪ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

石巻市
いしのまきし

 レシピ と検索
けんさく

して 

レシピ 集
しゅう

－石 巻
いしのまき

 をクリック！栄養士
え い よ う し

さん

が 考
かんが

えたいろいろなレシピが見
み

られるよ！ 

＜石巻市のホームページより＞ 

 

 


