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あっという間に一年の終わり。クリスマスやお正月などの楽しみの他に、雪や吐く息の白さにも笑顔を見

せ、楽しさを見つけるのが上手な子どもたち。寒さがしみる冬も毎日わくわく過ごしています。風邪がはや

り体調を崩しやすい季節ですから、食事・運動・睡眠にいつもよりも気をつけて一年を締めくくりましょう。 
 

の給食だより 

 
健康について考え、元気な体づくりを心掛ける。 

カップケーキ 

生クリーム 

砂糖 

抹茶 

好きな果物 

(イチゴやバナナ) 

お好きなトッピング 

○材料(５人分) 
5 個 

200ml 

15～20g 

10g 

寒い冬でも元気な体を作る３つ のポイント！ 

 

パーティーにピッタリ！親子で作ろうツリーカップケーキ 
○作り方 

①生クリームに砂糖と分量の抹茶を混ぜ、緑色のクリームを作る。 

②果物をカップケーキの上に乗る程度の大きさきカットする。 

③市販のカップケーキの上に好きな果物を乗せる。 

④果物の上にソフトクリームを作るように抹茶クリームをくるくると絞る。 

⑤マーブルチョコやアラザンを飾り、お好みで粉砂糖をかければ出来上がり。 

キラキラ ポップな飾りつけは子どもたちのお仕事！ 

星のピックも似合うかも？想像力をはたらかせて 

みんなで楽しく自分だけのおいしいオリジナルツリーを作ってみてください。 

栄養バランスよく毎日食事をするのは難しい… 

そんな時にはどうすればいいの 

睡眠時間はできるだけ削らない 

運動不足かなと感じたら 

・階段を使う 

・雪かきをする 

・家事をこまめにする 

…など 

朝は決まった時間に起きて 

太陽光で体内時計をリセット！ 

栄養の偏りが出ないように 

ご飯を食べましょう 

食事内容を振り返って、バランスの偏った日は 

次の日の食事でバランスをとりましょう。 

チキンやケーキを 

   食べ過ぎて 

    しまった…！ 

運動量を見直しましょう 

 ちょっと体がだるくなるだけ 

集中が続かないだけと思っていませんか？ 

睡眠不足も病気や肥満のもとになります。 

大人は７～８時間、子どもは 5 歳の子で 11 時間 

睡眠時間をとりましょう 

 

次の日はお野菜 

多めの 

ごはん 

日常でできる運動を見つけて

少しずつ活動しましょう。 

もしよう！ 

風邪の流行る季節ですから手洗いうがいはこまめにしましょう。 

食事前、トイレ後はもちろん 外から帰ってきたら必ずしましょう。 

食 事 

運 動 睡 眠 
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３色チームは 

給食だより 

を参考に 

してみてね 

みどりチームがたりない 

手洗いは 
手首や指の間 
爪もしっかりね！ 

粉砂糖 

アラザン 

マーブルチョコ  

 
など 

 

お好みで 

適量 

お好みで 


