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今年
こ と し

の冬
ふゆ

の寒
さむ

さは例年
れいねん

に比
くら

べていかがでしょうか。この寒
さむ

い朝
あさ

でも子
こ

どもたちは、朝
あさ

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

しています。

全国
ぜんこく

的
てき

にかぜやインフルエンザの流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

される時季
じ き

です。外
そと

から帰
かえ

ったときや食事
しょ く じ

の前
まえ

には必
かなら

ず手洗
て あ ら

い・うがい

をして、朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

と 3回
かい

の食事
しょ く じ

をしっかりとり、夜更
よ ふ

かしせず十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

して 

体
からだ

を休
やす

め、体調
たいちょう

を崩
くず

さないように気
き

をつけましょう。 



 
給 食
きゅうしょく

でよく使う
つか  

大豆
だい ず

にはいろいろな栄養
えいよう

がぎっしり詰まって
つ    

います。ほかにも

昔
むかし

から使われて
つか      

きた豆
まめ

や外国
がいこく

からやってきた新しい
あたら    

豆
まめ

があります。いろいろな豆
まめ

に

ついて紹介
しょうかい

します。 

塩分
えんぶん

（ナトリウム）は生命
せいめい

の維持
い じ

に欠かせない
か    

ものですが、普通
ふつ う

の食事
しょくじ

で不足
ふそ く

することは

ほとんどなく、逆
ぎゃく

にとりすぎは健康
けんこう

を害します
がい      

。しかし、食塩
しょくえん

による塩味
えん み

は日本人
にほんじん

の味
あじ

の

感じ方
かん  かた

や料理
りょうり

の文化
ぶん か

に深く
ふか  

根づいて
ね    

いるため、個人
こじ ん

の意識
いし き

や努力
どりょく

だけで食塩
しょくえん

を減らす
へ   

こと

には限界
げんかい

もあります。現在
げんざい

、日本
にほ ん

では社会
しゃかい

全体
ぜんたい

で減塩
げんえん

を進める
すす    

取り組み
と  く  

も始まって
はじ      

います。 


