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   １２月
がつ

に入
はい

り、寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

になりました。今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

です。これからクリ

スマス、お正月
しょうがつ

と楽
たの

しいイベントが待
ま

っていますね。体調
たいちょう

をくずさないように、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バ

ランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけて、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みをむかえられるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

    よくかんで食
た

べよう 

  かむことで、あごの筋肉
きんにく

が動
うご

き、まわりの血管
けっかん

や神経
しんけい

が刺激
し げ き

されて脳
のう

の血流
けつりゅう

がよくなります。 

  そして、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、記憶力
きおくりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

まるのです。また、脳
のう

の満
まん

腹
ぷく

中枢
ちゅうすう

が 

刺激
し げ き

されると「お腹
なか

がいっぱい」と感
かん

じるため、食
た

べすぎを防止
ぼ う し

する効果
こ う か

もあります。 


