
冬休みも生活リズムを大切に！
ふゆやす せいかつ たいせつ

皆さん、もう冬休みですね。冬休みが明ければ、早いもので今年度もあと数か月
みな ふゆやす ふゆやす あ はや こんねんど すう げつ

となります。今の学年で給食 を食べるものわずかです。残りの一日一日を大切に
いま がくねん きゅうしょく た のこ いちにちいちにち たいせつ

過ごしたいですね。
す

冬休み中 は、つい夜更かしや朝寝坊をしてしまいがちです。
ふゆやす ちゅう よ ふ あさねぼう

生活リズムがくずれると、休み明けに朝起きられなかったり
せいかつ やす あ あさお

だるさや眠気がとれなかったりしてしまいます。
ねむけ

生活リズムを整えるには、早寝・早起き・朝ごはんが基本です。
せいかつ ととの はやね はやお あさ きほん

寒くて布団から出るのがつらい季節ですが、早起きをして
さむ ふとん で きせつ はやお

朝ごはんをきちんと食べて、年明けも元気に登校しましょう。
あさ た としあ げんき とうこう

新しい年の初めに、健康や家族の幸せを願う
あたら とし はじ けんこう かぞく しあわ ねが

～おせち料理～
りょうり

「おせち料理」は縁起が良いとされる食材を使った料理を重箱につめたものです。
りょうり えんぎ よ しょくざい つか りょうり じゅうばこ

季節の変わり目(節目)の日に豊作の感謝を込めて、神様に収穫物をお供えした
きせつ か め ふ し め ひ ほうさく かんしゃ こ かみさま しゅうかくぶつ そな

「御節供(おせちく)」が由来といわれています。
ゆらい

○紅白なます → 大根とにんじんが、お祝いの水引のように紅白の色である
こうはく だいこん いわ みずひき こうはく いろ

ことからお祝いの席に並べられるようになりました。
いわ せき なら

○栗きんとん → きんとんは漢字で「金団」と書きます。
くり かんじ きんとん か

これは財宝という意味があり、豊かな生活が送れますようにと
ざいほう いみ ゆた せいかつ おく

願いが込められています。
ねが こ

○黒豆 → 黒は魔除けの色。また「健康でまめに働けますように」という
くろまめ くろ ま よ いろ けんこう はたら

願いを込めて。
ねが こ

○紅白かまぼこ→ 日の出を表し、おめでたいとされるかまぼこ。
こうはく ひ で あらわ

かまぼこの赤は「魔除け」、白は「清浄 」を意味しています。
あか ま よ しろ しょうじょう いみ
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新年はじめの給食 には、おせちにちなんだ「としあけうどん」をつくります。
しんねん きゅうしょく

１年の健康と幸せを願い、料理に込められた想いを感じながら食べてみましょう。
ねん けんこう しあわ ねが りょうり こ おも かん た


