
先月は，学校給食残量調査がありました。４月か 

らずっと残量が多く，6月までは前年度の約２倍近 

くにもなっていました。担任の先生方の協力や，子 

どもたちが苦手なものをもう一口食べようと努力し 

た結果，グーンと残量を減らすことができました。 

食べることは，わたしたちが成長したり，活動した 

り，健康を保ったりするうえでかかせないことです。 

食品にはそれぞれ，含まれている栄養素や体内での 

働きが違うため，いろいろな食品を組み合わせて食 

べるようにしましょう。 
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 手を洗うことはとても大切です。手はいろいろなものに触るため，見た

目がきれいであっても，汚れや細菌，ウイルスなどがついている場合があ

るからです。細菌やウイルスなどによるかぜや食中毒を予防するためには，

石けんで洗い流すことが効果的です。 

 手はいろいろなものに触るので，手を介して食べ

物やほかの人に汚れや細菌，ウイルスなどが移動す

る危険があります。つまり手が菌の運び屋になって

しまうのです。かぜや食中毒予防のために石けんを

使ってしっかり手を洗うことが大切です。 

手が菌の運び屋に!? つめを切ろう 
 つめと皮膚の間には，多くの細菌が存

在しています。この細菌は手洗いで落と

しにくいという実験結果もあります。清

潔な手を保つためにも，つめは定期的に

切りましょう。 

こんな時は手を洗いましょう 

 手洗いの目的は，手から汚れを洗い落と

して清潔にすることです。目に見える汚れ

のほかにも，目に見えない細菌やウイルス

などがついていることがあります。体内に

細菌やウイルスを持ち込まないようにし

っかり手を洗うことが重要です。 

家に帰った時 トイレの後 動物に触った時 鼻をかんだ後 

料理をする前 食事の前 

家族で徹底！ 

 手に細菌やウイルスがついていると，手を

介して食品や調理道具，食卓などに細菌やウ

イルスがつき，ほかの人へ広がってしまいま

す。感染を予防するためにも，家族みんなで

食事前の手洗いを徹底しましょう。 

食事前の手洗い 
手洗い 

した？ 

いや、そんな顔 

されても…… 

寒さに負けない生活習慣を心がけよう 

 冬も元気にすごすためには，抵抗力を高めることが大切

です。バランスのよい食事をとって，適度な運動をし，十

分な休養と睡眠をとります。また，手洗いとうがいをして，

病原菌が体の中に入らないようにしましょう。 

食事の前に空気の入れかえ 

 部屋のドアや窓を閉め

きったままにしておく

と，部屋の空気が汚れま

す。食事の前には，窓を開

けて空気の入れかえをし

ましょう。 

空気の入れかえ 

冬至にかぼちゃ・ゆず 

 冬至は１年のうちで，もっとも昼が短く，

夜が長い日です。この日にかぼちゃ（なん

きん）などの「ん」のつくものを食べたり，

ゆず湯に入っ 

たりすると， 

かぜをひかな 

いといわれて 

います。 

  

２０２２年 12月２0日 

福山市立蔵王小学校  

栄養士 寺川能子 

 


