
冬
ふゆ

にとれるほうれん草
そう

は、おいしくて栄養
えいよう

たっぷり！特
とく

に、わざわざ冬
ふゆ

の寒
さむ

さにあて

て栽培
さいばい

された「寒締
か ん じ

め」のほうれん草
そう

は甘
あま

みが増
ま

し、ビタミンなどの栄養価
えいようか

も高
たか

くなる

ことが知
し

られています。他
ほか

にも大根
だいこん

や白菜
はくさい

、みかんやゆず、タラやサワラなどのお魚
さかな

も

冬
ふゆ

においしくなる食材
しょくざい

です。 

みなさんも、冬
ふゆ

においしくなる旬
しゅん

の食材
しょくざい

をしっかり食
た

べて、丈夫
じょうぶ

な 

身体
か ら だ

をつくっていってくださいね。昨年
さくねん

の冬
ふゆ

は苦手
に が て

だったものも、 

今年
こ と し

はおいしく食
た

べることができるかもしれませんよ。 
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みんなの げんきっこグラフ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

橋本小学校  

ＮＯ．１１ 

【家庭数】 

 

 

 

１．おきる 5.9(6.1) 

２．あさごはん 

6.6(6.7) 

３． 学 習
がくしゅう

 

6.0(6.３) 

４．ひるごはん 

6.1(6.1) 

５．あそびと運 動
うんどう

 

5.5(5.6) 

７．よるごはん 6.6(6.5) 
８．はみがき 

6.2(6.2) 

11．トイレ 

   5.8(5.9) 

６．家庭
かてい

学 習
がくしゅう

 

5.4(5.9) 

 

９．テレビ・動画 

5.0(5.0) 

10．ゲーム 

スマホ 

5.0(5.0) 

12．ねる 

5.2(5.4) 

寒
さむ

くて外
そと

遊
あそ

びや運動
うんどう

ができない時
とき

は、温
あたた

かいお部屋
へ や

で、ストレ

ッチやダンスなどの

運動
うんどう

をしてみてくだ

さいね。ラジオ体操
たいそう

な

ども良
よ

いですよ。 

今回 

夏休み前( ) 

 
早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを意識
い し き

して、生活
せいかつ

リズムを

くずさないように

しましょう！！ 

ゲーム・スマホ・テレビ・

動画
ど う が

の時間
じ か ん

を自分
じ ぶ ん

でコント

ロールできている子
こ

も増
ふ

え

てきました。好
す

きな時間
じ か ん

は

リラックスにも大切
たいせつ

ですが

ほどほどに…。 

 

冬
ふゆ

休
やす

み 中
ちゅう

も、計画的
けいかくてき

に 学習
がくしゅう

をしましょ

う。読書
どくしょ

や工作
こうさく

なども

良
よ

いですね。 


