
 

 

 

 

 

   令和２年１月３１日 

   西東京市立本町小学校 

 １年で一番寒い時期を迎えました。寒くなると、朝起きるのがつらい人もいると思いま

す。しかし、寒さに負けない体を作るためには、朝起きてきちんと朝ご飯を食べることが

大切です。朝ご飯を食べると、脳にエネルギーが補給され、寝ている間に下がった体温も

上がります。朝ご飯を食べて１日を元気にスタートさせましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



生活習慣病予防月間 
 

 

生活習慣病とは、食事、 

運動、休養、飲酒や喫煙な 

どの生活習慣が深く関係す 

す疾患のことで、多くは生 

活習慣を見直せば予防でき 

るものです。 

 子どもでは、肥満から様 

々な合併症を引き起こす可 

能性があります。 

 子どもの時から健康的な 

生活習慣を身に付けましょ 

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【野菜】    【肉・魚】 

にんじん 西東京市 玉ねぎ 北海道 豚肉 群馬県 

ねぎ 西東京市 エノキ 長野県 鶏肉 青森県 

白菜 西東京市 いんげん 沖縄県  宮崎県 

キャベツ 愛知県 かぼちゃ 鹿児島県 ぶり 長崎県 

小松菜 埼玉県 かぶ 千葉県 いか 青森県 

たまねぎ 北海道     

じゃがいも 長崎県 【米、乾物、海藻】 【果物】  

パセリ 茨城県 米       岩手県 りんご 青森県 

にんにく 青森県  新潟県 みかん 愛媛県 

にら 栃木県 ひじき 九州   

大根 神奈川県 こんぶ 北海道   

ほうれん草 埼玉県 かつおぶし 鹿児島県   

ごぼう 青森県 かんぴょう 栃木県   

しょうが 高知県 干ししいたけ 九州、四国   


