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 あけましておめでとうございます。2022年の干支
え と

はトラ。「虎
とら

に翼
つばさ

」ということわざを知
し

っています

か？強
つよ

い力
ちから

がある人
ひと

にさらに力
ちから

が加
くわ

わることを意味
い み

し、「鬼
おに

に金棒
かなぼう

」などと同
おな

じ使
つか

い方
かた

をします。まだ

まだ油断
ゆ だ ん

ができない感染症
かんせんしょう

に負
ま

けないよう、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、手洗
て あ ら

い、マスク…と、「虎
とら

に翼
つばさ

」の元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

りましょう。今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いします。 

新学期
しんがっき

スタート！学校
がっこう

生活
せいかつ

のリズムを取
と

り戻
もど

そう！ 

 ３学期
が っ き

の始業式
しぎょうしき

。「朝
あさ

、なかなか起
お

きられなかった」、「お正月
しょうがつ

気分
き ぶ ん

がぬけない」という人
ひと

もいるかも

しれません。そんな人
ひと

は、以下
い か

の４点
てん

を少
すこ

し意識
い し き

して生活
せいかつ

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もう一度
い ち ど

、『感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

のポイント』をふりかえりましょう！ 

☐ 発熱
はつねつ

があれば休養
きゅうよう

する   

毎日
まいにち

の検温
けんおん

チェックカードを利用
り よ う

し、検温
けんおん

と体調
たいちょう

の確認
かくにん

をしましょう。熱
ねつ

がある、かぜ症 状
しょうじょう

があ 

る等少
などすこ

しでも体調
たいちょう

に不安
ふ あ ん

を感
かん

じる場合
ば あ い

は、無理
む り

せず自宅
じ た く

で休養
きゅうよう

してください。 
 

☐ 手洗
て あ ら

い・マスクで感染
かんせん

予防
よ ぼ う

 

  手
て

を洗
あら

う前約
まえやく

1,000
ひゃく

,000
ま ん

個
こ

いたウイル 

スは、30秒
びょう

石
せっ

けんで洗
あら

い、水
みず

で 20秒
びょう

 

流
なが

すと 100個
こ

くらいにへります。 

  冷
つめ

たさに負
ま

けず洗
あら

いましょう。 
 

☐ 規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で免疫力
めんえきりょく

をアップ 

  睡眠
すいみん

は十分
じゅうぶん

にとり、朝
あさ

ごはんをしっか 

りとりましょう。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

毎日
まいにち

同
おな

じ時刻
じ こ く

に起
お

きる 

→ 「○○時
じ

に起
お

きる！」と自分
じ ぶ ん

に言
い

い聞
き

かせて布団
ふ と ん

に入
はい

ると、目標
もくひょう

にした時間
じ か ん

の

数時間前
すうじかんまえ

から活動
かつどう

のホルモンが出始
で は じ

めて、目覚
め ざ

めやすくなります。ぜひ、今日
き ょ う

から

チャレンジ！ 

 
朝起
あ さ お

きたら太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

→ 朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると幸
しあわ

せホルモンとも呼
よ

ばれている「セロトニン」が分泌
ぶんぴつ

され、精神
せいしん

を安定
あんてい

させたり、ストレスを軽減
けいげん

させたりする働
はたら

きがあります。また、夜
よる

に眠
ねむ

り

のスイッチが入るサイクルが生
う

まれます。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

→ 朝
あさ

ごはんを食
た

べると胃腸
いちょう

が活動
かつどう

を始
はじ

め、よくかむと脳
のう

も目覚
め ざ

めます。決
き

まった

時間
じ か ん

の朝
あさ

ごはんで目覚
め ざ

めをよくすると、眠
ねむ

りのスイッチも毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に作動
さ ど う

しま

す。 

 
夜
よ

ふかしをしない 

→ 眠
ねむ

る前
まえ

は、なるべく早
はや

い時間
じ か ん

にテレビやスマホをやめて、リラックスしましょう。

つい夜
よ

ふかししてしまう人
ひと

は、まずは早
はや

起
お

きから。自然
し ぜ ん

と夜
よる

も早
はや

く眠
ねむ

れますよ。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

  

 
 

 

 

～ランチルームより～ 

 

 

 
１月給食目標 

 

 

お節
せち

料理
りょうり

の意味
い み

を知
し

ろう  

 
食
しょく

文化
ぶ ん か

を見
み

つめよう！ 

 

 

 
１月

がつ

の給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

より 

 

 

洋風
ようふう

くりきんとん  

 

栗
くり

きんとんには、１年
ねん

の豊
ゆた

かさと勝負
しょうぶ

運
うん

向上
こうじょう

の願
ねが

いが込
こ

められています。 

 
 

 

 材料（４人分） 
 さつまいも  

（皮をむいて）   １５０ｇ 
 砂糖         大さじ１ 
 塩            少々 
 バター（無塩）     １０ｇ 
 栗の甘露煮       栗５０ｇ 
 みりん        小さじ１  
 

 

 作り方 
１．さつまいもは、皮をむいて１㎝の厚さに切り、１０分

ほど水につけてあくをぬく。 

２．１のさつまいもの水を切ったもの、砂糖、バター、

塩、水８０ｍｌを鍋に入れて中火で煮る。さつまいもが

やわらかくなったら、しゃもじ等でつぶしながらさらに

２～３分煮る。 

３．栗の甘露煮とみりんを加え、弱火でさらに煮る。甘み

が足りない時は、栗の甘露煮の汁を適量加えて完成。 

 

 
冬の食中毒 ノロウイルスにご注意ください 

現在、香川県では感染性胃腸炎（ウイルス）の報告が続いています。ノロウイルスに対して、消毒

用エタノールはあまり効果がありません。石けんを使った手洗いと、物には塩素系漂白剤を使った

消毒が有効です。陶小学校では、感染性胃腸炎でのお休みの人はいませんが今後もこまめな手洗い

等予防をよろしくお願い致します。 

新型コロナウイルス感染症対策の徹底のお願い 

全国的に感染者が急増し、子ども達の間での感染も広がっており心配な状況が続いています。香

川県は、１月３日から感染警戒対策期となっています。学校でも感染症対策を講じた上で活動して

いきますが、ご家庭でもお子様に改めて感染予防等についてお話していただきますようお願い致し

ます。 

 

 

おせち料理
りょうり

とは、もともと節句
せ っ く

などの節目
ふ し め

に、神様
かみさま

にお供
そな

えした料理
りょうり

のことをいいました。本来
ほんらい

は節句
せ っ く

の

時
とき

につくられていましたが、今
いま

では、正月
しょうがつ

のみにつく

られるようになりました。おせち料理
りょうり

に入
はい

っている

黒豆
くろまめ

は、まめに暮
く

らせるように、数
かず

の子
こ

は子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

、

田
た

づくりは豊作
ほうさく

、えびは長寿
ちょうじゅ

などの願
ねが

いが込
こ

められて

います。 
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