
                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和４年１０月３１日 

川口市立中居小学校 

家庭数配布 

 今年
こ と し

の１０月
がつ

は、３０℃
ど

を超
こ

えるような暑
あつ

い日
ひ

があったかと思
おも

えば、東京
とうきょう

都
と

心
しん

では

上 旬
じょうじゅん

としては８８年
ねん

ぶりに最高
さいこう

気温
き お ん

が１３℃
ど

台
だい

になる寒
さむ

い日
ひ

があったりと、気温
き お ん

の

変化
へ ん か

に体
からだ

がついていかないという人
ひと

も多
おお

かったと思
おも

います。この先
さき

は、冬
ふゆ

に向
む

けてさら

に気温
き お ん

や湿
しつ

度
ど

が下
さ

がってきます。そうなると心配
しんぱい

になるのが、インフルエンザやノロウ

イルスなどのウイルス性
せい

の感染症
かんせんしょう

です。さらに今年
こ と し

は、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

と

インフルエンザがダブルで流行
りゅうこう

するのではという予想
よ そ う

が出
で

ています。予防
よ ぼ う

には、しっか

りとした手
て

洗
あら

いと、栄養
えいよう

・運動
うんどう

・休養
きゅうよう

をバランス良
よ

くして、体
からだ

の病気
びょうき

に対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めることです。バランス良
よ

く栄養
えいよう

を摂
と

り、適度
て き ど

に運動
うんどう

を行
おこな

い、しっかりと睡眠
すいみん

をと

って疲
つか

れを溜
た

めない。このような規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

の第一歩
だいいっぽ

ですので、ぜひ、

ご家庭
か て い

でも実践
じっせん

して、いろいろな病気
びょうき

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくってもらいたいと思
おも

い

ます。 

担当：学校栄養士 都築
つ づ き

 

「１１（いい）８（歯
は

）」の語呂
ご ろ

合
あ

わせからできた記念
き ね ん

日
び

です。食事
しょくじ

をおいしく食
た

べる 

ためには、歯
は

の健康
けんこう

はとても大切
たいせつ

です。歯
は

で食
た

べ物
もの

をしっかりかむことができないと、

食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

は体
からだ

にしっかり吸収
きゅうしゅう

されません。今回
こんかい

はとくにむし歯
ば

を中心
ちゅうしん

に、歯
は

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう。 
 正

た だ

しいのは⑥です。 

 和食
わ し ょ く

は先
さ き

が細
ほ そ

くなったはしだけを使
つ か

って食
た

べること

を前提
ぜ ん て い

にして発展
は っ て ん

してきました。汁物
し る も の

は椀
わ ん

を使
つ か

って

直接
ちょくせつ

口
く ち

に運
は こ

びます。そして、その細
ほ そ

いはし先
さ き

をなるべ

く汚
よ ご

さないで食
た

べることが上品
じょうひん

な食
た

べ方
か た

になります。

はし先
さ き

が鳥
と り

のくちばしのようになり、小
ち い

さなものもつ

まむことができる⑥の持
も

ち方
か た

は、その意味
い み

でとても理
り

にかなった持
も

ち方
か た

です。 

 ご飯
は ん

を食
た

べる場面
ば め ん

を考
かんが

えてみましょう。わんについ

たご飯粒
は ん つ ぶ

を①～⑤の持
も

ち方
か た

では上手
じ ょ う ず

につまめません。

すると、どうしてもご飯
は ん

をわんのへりからこそげとる

ような食
た

べ方
か た

になり、のりのようになったご飯
は ん

がべっ

たりつきます。でも⑥の持
も

ち方
か た

ができると粒
つ ぶ

をつまん

で口
く ち

に運
は こ

べるので、食
た

べた後
あ と

のご飯
は ん

茶
ぢ ゃ

わんはとてもき

れいです。後
あ と

片付
か た づ

けもその分
ぶ ん

楽
ら く

になり、洗
あ ら

う水
み ず

も節約
せ つ や く

できます。 


