
 

 

 

 

  

冬休
ふゆやす

みまであとわずか。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、風邪
か ぜ

を寄
よ

せ付
つ

けない元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 
  

令和７年 1２月１日 

目黒区立向原小学校 

校 長  畔 柳  信 之 

栄養士  松澤あかね 

カフェインの摂
と

りすぎに注意
ちゅうい

！ 

カフェインは、コーヒーやお茶
ちゃ

、エナジードリンクなどに含
ふく

まれます。 

摂
と

ると頭
あたま

が冴
さ

え、眠気
ね む け

が覚
さ

める効果
こ う か

があります。しかし、副作用
ふくさよう

もあ

り、摂
と

りすぎることで、亡
な

くなる事例
じ れ い

も出
で

ています。 

特
とく

に、子
こ

どもは少
すく

ない量
りょう

で影響
えいきょう

が出
で

やすいので、 

摂取
せっしゅ

は控
ひか

えましょう。 

詳しくはこちら！内閣府 食品安全委員会 ⇒ 



 
冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

で 最
もっと

も太
たい

陽
よう

の出
で

ている時
じ

間
かん

が 短
みじか

くなる日
ひ

で、 

この日
ひ

を 境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなっていきます。 昔
むかし

の人
ひと

は、 

太
たい

陽
よう

の 力
ちから

が弱
よわ

まると人
にん

間
げん

の運
うん

気
き

も 衰
おとろ

えると 考
かんが

えていたこと 

から、冬
とう

至
じ

の日
ひ

に、かぼちゃやあずきを食
た

べて 力
ちから

をつけ、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、幸
こう

運
うん

を 

呼
よ

び込
こ

み、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

が生
う

まれました。 

今
こ

年
とし

の冬
とう

至
じ

は 

12月
がつ

21日
にち

です。 
 

冬休み前に給食当番だった児童は、給食の白衣を持ち帰りますので、洗

濯とアイロンがけのご協力をお願いします。また、冬休み明け１月８日に給

食の白衣を持たせていただきますようお願いします。 

なお、冬休み明け最初の給食は１月９日（金）からになります。 


