
ここに原稿を貼り付け

※原稿の縦横比率は変更せず、縮小・拡大してください。
（原稿をゆがめない）

令 和 ７ 年 ２ 月 号

青梅市立学校給食センタ ー

うめミルちゃん ウメモー

イラストレーター

絵本作家

青梅市生まれ・在

住。出版・広告・

放送などの絵を描

いてご活躍中です。

絵本「まっくら

森」(サンマーク

出版)は、NHK

「みんなのうた」

で大人気の「まっ

くら森の歌」の原

型になりました。

青梅市の図書館の

キャラクター「ち

～のん」は本橋先

生の作品です。

市内在住のイラス

トレーター本橋先

生とコラボした

コーナー。

お家で楽しめるレ

シピや里山通信な

どを発信します。

 靖昭先生

シリーズ

 アレルギー食品使用予定献立表は右の二次元バーコードの読み込み、

 あるいは

「青梅市教育委員会ホームページ＞学校教育＞学校給食情報＞給食献立表」

 にアクセスしてご覧いただけます。

かぜ かんせんしょう よぼう てあら きそく ただ

風邪やインフルエンザなどの感染症の予防には、手洗い・うがいのほかに、規則正しい
せいかつ こころ たいせつ せいかつしゅうかん みだ まも はたら めんえききのう

生活を心がけることが大切です。生活習慣が乱れるとからだを守る働きをする免疫機能
ていか たいちょう くず

の低下につながり、体調を崩しやすくなります。
はやね はやお しゅうかん あさ ひる ゆう しょくじ じかん おな じかん と

早寝・早起きの習慣をつけ、朝・昼・夕の食事の時間をなるべく同じ時間に取るように
てきど うんどう かいしょう すいみん しつ こうじょう つと

しましょう。また、適度な運動をして、ストレス解消や睡眠の質の向上に努めましょう。

たいちょう わる とき

体調が悪い時は、エネルギーと
すいぶん と からだ あたた

水分が取れ、体を温めてくれる
りょうり しょくざい

料理がおすすめです。食材は、
しょうか よ えら

消化の良いものを選びましょう。
は け た とき

吐き気があって食べられない時は
だっすいしょうじょう すいぶんほきゅう

脱水症状にならないよう、水分補給
おこな たいせつ

をしっかり行うことが大切です。

これらがおすすめ！


