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大東市食育キャラクター 

 

 

 

 

 

 

   
今年も残りわずかとなりました。冬は寒い日が続き、かぜやインフルエンザにかかりやすくなる時期です。 

 冬を元気に過ごすには、毎日の習慣が大切です。うがいや手洗いをして、栄養バランスのよい食事、適度な運動、十分な休養・睡眠をとって生活リズム

をととのえましょう。 
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 この４つがポイントです。これらを実行してかぜに負けない体を自分でつくりましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

大東市の食育 
キャラクターの 
トマッピーです 

谷川中学校よりトマッピー４コマ漫画

の原稿が届きましたので、掲載します♪ 

みなさんも是非楽しいトマッピーの食

育漫画をお寄せください。 

掲載されると記念品（缶バッジ）をプレ

ゼントします。 

 

トマッピー４コマ劇場 
 

 

ご応募ありがとう 

ございます♪まだまだ 

絶賛募集中です！ 

みんなもしっかり 

給食を食べて、勉強を 

がんばりましょう♪ 

ペンネーム 

 大先生（谷川中学校） 

１２月から新米にかわります！ 
12月の給食から、主食として提供しているお米が令和２年

度産から令和３年度産の新米に変わります。銘柄は 11 月ま

でと同じ北海道産「ななつぼし」です。作ってくださった方々

のご苦労に心から感謝し、よく味わって残さず食べましょう。

新米のおいしさは格別ですよ♪ 

冬を健康に過ごすため、食事では体の調子を整えるビタミンをしっかりとりましょう。
とくに体の抵抗力を高めるビタミンＡ・Ｃ・Ｅ、冬に不足しがちなビタミンＤは意識し

てとりたいですね。じつは、これらのビタミンは、冬においしい食べ物にたくさん含ま
れているんですよ！ 

体の粘膜を強くし、かぜ予防に役立ち
ます。冬においしい野菜やみかんなどの
かんきつ、旬の魚のたら、またレバーや

卵(卵黄)にも多く含まれています。 

寒さなどのストレスでダメージを受け
た体をいたわります。果物だけでなく、

野菜やいもにも多く含まれています。 

血流の流れをよくし、体の”サビ”つき
を防ぎます。油に溶ける性質をもち、ハ

ンドクリームやローションなどにも使
われているビタミンです。 

丈夫な骨づくりに役立ちます。日光を

浴びることで人体の中で作れる栄養素
ですが、日照時間が短くなる冬は食べ物
から意識してとる必要があります。 


