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～子供
こ ど も

をもつ保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ～ 

 新型
しんがた

コロナウイルスの 影 響
えいきょう

により、お子
こ

さんたちと自宅
じたく

で過
す

ごす時間
じかん

が長
なが

くなっています。この

機会
きかい

に、家庭
かてい

での過
す

ごし方
かた

を見直
みなお

してみてはいかがでしょうか。 
 

◎子供
こ ど も

のストレスを発散
はっさん

させよう！ 

子供
こども

が反抗的
はんこうてき

になったらストレスのサインです。原因
げんいん

を受
う

け止
と

め、どうしたらよいか親子
お や こ

で一緒
いっしょ

に

話
はなし

し合
あ

いましょう。 

例
たと

えば、原因
げんいん

が友
とも

だちと遊
あそ

べないことなら、「そうだね。」と受
う

け止
と

め、友
とも

だちとビデオ通話
つ う わ

するな

どの案
あん

を一緒
いっしょ

に話
はな

し合
あ

います。親
おや

の 考
かんが

えを押
お

しつけないことが大切
たいせつ

です。 
 

◎子供
こ ど も

と関
かか

わる時間
じ か ん

をつくろう！ 

「学 力
がくりょく

格差
か く さ

は関
かか

わり格差
か く さ

」とも言
い

われています。家庭
か て い

で過
す

ごす時間
じ か ん

が増
ふ

えている今
いま

こそ、子供
こ ど も

と共
とも

に活動
かつどう

する時間
じ か ん

をつくるようにしましょう。 
 

学習面
がくしゅうめん

：宿 題
しゅくだい

など、子供
こ ど も

が課題
か だ い

に取
と

り組
く

む様子
よ う す

を見守
み ま も

る。 

   【 状 況
じょうきょう

を把握
は あ く

すると共
とも

に子供
こ ど も

の達成感
たっせいかん

や意欲
い よ く

を助 長
じょちょう

する。】 
 

手 伝
て つ だ

い：炊事
す い じ

・洗濯
せんたく

・掃除
そ う じ

など、子供
こ ど も

が興味
きょうみ

を示
しめ

す部分
ぶ ぶ ん

で一緒
いっしょ

に活動
かつどう

する。 

   【主体性
しゅたいせい

を称 賛
しょうさん

する場面
ば め ん

となり、子供
こ ど も

の長 所
ちょうしょ

を 改
あらた

めて発見
はっけん

できる。】 
 

◎親子
お や こ

の「コミュニケーションタイム」をつくろう！ 

子
こ

育
そだ

ては毎日
まいにち

が大 忙
おおいそが

しですが、この時期
じ き

のコミュニケーションは子供
こ ど も

の成 長
せいちょう

に欠
か

かせない大事
だ い じ

な

ものです。お子
こ

さんと何
なん

でも話
はな

していい時間
じ か ん

を 共
きょう

有
ゆう

してみましょう。短
みじか

い時間
じ か ん

でも親
おや

がリラックスし

て、子供
こ ど も

が安心
あんしん

していろんな 話
はなし

をできる時間
じ か ん

を作
つく

れたら子
こ

育
そだ

てに有益
ゆうえき

になるでしょう。今
いま

しかない子供
こ ど も

との大切
たいせつ

な時間
じ か ん

を楽
たの

しみたいですね。 

 

家庭
か て い

教 育
きょういく

ってなんだろう？ 
 家庭

か て い

教 育
きょういく

はすべての教 育
きょういく

の原点
げんてん

と言
い

われています。家族
か ぞ く

の触
ふ

れ合
あ

いを通
とお

して、子供
こ ど も

が基本的
きほんてき

な

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

や人
ひと

に対
たい

する信頼感
しんらいかん

、他人
た に ん

に対
たい

する思
おも

いやり、基本的
きほんてき

倫理
り ん り

観
かん

、自尊
じ そ ん

心
しん

や自立
じ り つ

心
しん

、社会的
しゃかいてき

な

マナーなどを身
み

につけていくうえで重 要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 

 新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

拡大
かくだい

により、私
わたし

たちの生活
せいかつ

環 境
かんきょう

は大
おお

きく変
か

わりました。外 出
がいしゅつ

自粛
じしゅく

に

より、これまでよりも子供
こ ど も

と一緒
いっしょ

にいる時間
じ か ん

が増
ふ

えた家庭
か て い

も多
おお

いと思
おも

います。家庭
か て い

は、子供
こ ど も

たちが

最
もっと

も身近
み ぢ か

に接
せっ

する社会
しゃかい

です。この機会
き か い

に少
すこ

し立
た

ち止
と

まって、親子
お や こ

で家庭
か て い

の生活
せいかつ

について 考
かんが

えてみ

ましょう。 
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コロナ禍
か

をルール定 着
ていちゃく

のチャンスに！ 

新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

の終 息
しゅうそく

が見
み

えない中
なか

、社会
しゃかい

全体
ぜんたい

で 新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

の定 着
ていちゃく

を図
はか

る取組
とりくみ

が進
すす

められています。各家庭
かくかてい

においても、マスクの装 着
そうちゃく

やこまめな手洗
て あ ら

い・うがいは例外
れいがい

なく 行
おこな

われてい

ることと思
おも

います。子供
こ ど も

達
たち

の安全
あんぜん

確保
か く ほ

のために高
たか

い意識
い し き

を持
も

って取
と

り組
く

んでいても、家
いえ

の外
そと

での行動
こうどう

は見
み

えませんので気
き

になるところだと思
おも

います。そこで、重 要
じゅうよう

視
し

されるのはお子
こ

さんとの信頼
しんらい

関係
かんけい

で

す。この信頼
しんらい

関係
かんけい

は日頃
ひ ご ろ

からの円滑
えんかつ

なコミュニケーションによって 育
はぐく

まれます。しかし、思春期
ししゅんき

にあ

る多
おお

くの子供
こ ど も

達
たち

は、自立
じ り つ

心
しん

が高
たか

まり親
おや

よりも友
とも

だちとの関係
かんけい

を重視
じゅうし

するようになっていきます。いわ

ゆる親離
おやばな

れであり、学校
がっこう

での出来事
で き ご と

や友
とも

だちのこと等
など

、細
こま

かいことを話
はな

さなくなってしまうため、我
わ

が

子
こ

の状 態
じょうたい

が見
み

えにくくなります。このようなことが一般的
いっぱんてき

とはいえ、親
おや

としての保護
ほ ご

責任
せきにん

を 考
かんが

える

とある程度
て い ど

の情 報
じょうほう

は掴
つか

んでおきたいのが親 心
おやごころ

でもあります。 

毎日
まいにち

のコロナ関連
かんれん

報道
ほうどう

では、感染
かんせん

拡大
かくだい

防止
ぼ う し

策
さく

として「感染者
かんせんしゃ

の行動
こうどう

追跡
ついせき

」を徹底
てってい

して 行
おこな

っているこ

とが見
み

て取
と

れます。「何時
い つ

・何処
ど こ

で・誰
だれ

と・何
なに

をしていたのか」を把握
は あ く

しておかなければならないこと

から、家
か

庭内
ていない

での指導
し ど う

と約束
やくそく

を抵抗
ていこう

無
な

く進
すす

めるチャンスと捉
とら

えることもできます。 
 

① 行動
こうどう

追跡
ついせき

に備
そな

えることで責任
せきにん

ある行動
こうどう

がとれる。 

何時
い つ

、何処
ど こ

で、誰
だれ

と、何
なに

を→４Ｗは確実
かくじつ

に  

（ｗｈｅｎ、ｗｈｅｒｅ、ｗｈｏ、ｗｈａｔ） 
 

② 基本的
きほんてき

な生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の確立
かくりつ

にこだわる。 

 ・家族内
かぞくない

でのあいさつ  ・帰宅
き た く

時間
じ か ん

  ・起床
きしょう

時間
じ か ん

や就 寝
しゅうしん

時間
じ か ん

 
 

➂携帯
けいたい

電話
で ん わ

利用
り よ う

のルールを見直
み な お

し、トラブルの未然
み ぜ ん

防止
ぼ う し

に努
つと

める。 

 ＊様々
さまざま

な悪質
あくしつ

広告
こうこく

が目
め

に飛
と

び込
こ

む→安易
あ ん い

にアクセスしない 

 ＊ＳＮＳの利用
り よ う

→書
か

き込
こ

みや誘惑
ゆうわく

に注意
ちゅうい

 

 ＊メール送信
そうしん

→送信
そうしん

時間
じ か ん

と言葉遣
ことばづか

いに注意
ちゅうい

 

 

 新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

の終 息
しゅうそく

の目途
め ど

が立
た

たず出口
で く ち

の見
み

えない日々
ひ び

が続
つづ

いておりますが、この機会
き か い

を前向
ま え む

きに捉
とら

え、家庭
か て い

におけるルール定 着
ていちゃく

のチャンスとしてみてはいかがでしょうか。 

 

 

ストレスによって子供
こ ど も

が反抗的
はんこうてき

になったときの対処法
たいしょほう

として正
ただ

しいものはどれでしょう？ 
 

① 一方的
いっぽうてき

に親
おや

の 考
かんが

えを押
お

しつける。 

② 子供
こ ど も

と一切
いっさい

関
かか

わらないようにする。 

③ 原因
げんいん

を受
う

け止
と

め、どうしたらよいか親子
お や こ

で一緒
いっしょ

に話
はな

し合
あ

う。 

家族
か ぞ く

で考
かんが

えてみよう♪  



 

あ 

 

  

深谷市
ふかやし

では「地区
ち く

ごとの歴史
れきし

や自然
しぜん

を感
かん

じられる」 

をテーマに、市内
しない

１２地区
ち く

のウオーキングコースマップ 

を作成
さくせい

しています。どのコースもおよそ１時間
じ か ん

前後
ぜ ん ご

で 

歩
ある

くことができます。親子
お や こ

で会話
か い わ

を楽
たの

しみながら、一
いっ

 

緒
し ょ

に歩
ある

いてみてはいかがでしょうか。 

ウオーキングコースマップは 

「深谷
ふ か や

１２地区
ち く

ウオーキング」 

で検索
けんさく

、又
また

はＱＲコードを 

読
よ

み取
と

って下
くだ

さい。 

↑ 南
みなみ

コース内
ない

遊歩
ゆ う ほ

道
どう

 

ＱＲコード 

↓深谷
ふ か や

コース内
ない

プレートガーダー 橋
きょう

 

 
 

深谷市
ふ か や し

では、地域
ち い き

の代 表
だいひょう

の方
かた

や、学校
がっこう

教 育
きょういく

・ＰＴＡ・人権
じんけん

教 育
きょういく

・青少年
せいしょうねん

教 育
きょういく

・社会
しゃかい

教 育
きょういく

の関係者
かんけいしゃ

など計１９名
めい

の方
かた

に社会
しゃかい

教 育
きょういく

委員
い い ん

を委嘱
いしょく

しています。社会
しゃかい

教 育
きょういく

委員
い い ん

には、住 民
じゅうみん

の

意向
い こ う

を教 育
きょういく

委員会
いいんかい

や社会
しゃかい

教 育
きょういく

行 政
ぎょうせい

に届
とど

けるという役割
やくわり

があります。深谷市
ふ か や し

社会
しゃかい

教 育
きょういく

委員
い い ん

会議
か い ぎ

では、こうした社会
しゃかい

教 育
きょういく

委員
い い ん

としての役割
やくわり

を果
は

たすため、教 育
きょういく

に関
かん

する調査
ちょうさ

・研 究
けんきゅう

を

行
おこな

い、教 育
きょういく

委員会
いいんかい

に対
たい

して「提言書
ていげんしょ

」を提 出
ていしゅつ

しています。提言書
ていげんしょ

では社会
しゃかい

教 育
きょういく

だけでは

なく、「家庭
か て い

教 育
きょういく

」にも言 及
げんきゅう

しています。次号
じ ご う

では、令和
れ い わ

２年
ねん

６月
がつ

に教 育
きょういく

委員会
いいんかい

へ提 出
ていしゅつ

さ

れた最新
さいしん

の提言書
ていげんしょ

「深谷市
ふ か や し

における地域
ち い き

が住 民
じゅうみん

を守
まも

り・育
そだ

てる取組
とりくみ

について」より内容
ないよう

の

一部
い ち ぶ

を紹 介
しょうかい

します。 

 

深谷市
ふ か や し

社会
し ゃ か い

教育
きょういく

委員
い い ん

コーナー 



 

 

  

 クローゼットの整理
せ い り

をしていた休 日
きゅうじつ

の午後
ご ご

。奥
おく

から保育
ほ い く

園
えん

の時
とき

に使
つか

っていたリュックサッ

クが出
で

てきた。そのリュックサックは、青地
あ お じ

で下
した

の大きいポッケの部分
ぶ ぶ ん

が黄緑色
きみどりいろ

の水玉
みずたま

模様
も よ う

。

虫
むし

のキャラクターが横
よこ

にチョンと描
か

かれている。横
よこ

のポッケに手
て

を入
い

れてみると、平仮名
ひ ら が な

を

練 習
れんしゅう

した紙
かみ

が出
で

てきた。年 長
ねんちょう

さんのクラスになったらお昼寝
ひ る ね

をしないで平仮名
ひ ら が な

の練 習
れんしゅう

をし

たって言
い

ってたっけ。マスいっぱいに大
おお

きな字
じ

で書
か

いてあり、どれも 形
かたち

が丸
まる

っこくて可愛
か わ い

い。

きっと眠
ねむ

さと 闘
たたか

いながら一生懸命
いっしょうけんめい

書
か

いたのだろうと、とても微笑
ほ ほ え

ましかった。 

今
いま

ではそんな息子
む す こ

も中 学
ちゅうがく

一年生
いちねんせい

。やっと始
はじ

まった中学校
ちゅうがっこう

生活
せいかつ

にもだいぶ慣
な

れてきた。

部活動
ぶかつどう

にも楽
たの

しく参加
さ ん か

している。身 長
しんちょう

もあと少
すこ

しで抜
ぬ

かされそう。一
ひと

つ年上
としうえ

の姉
あね

とも喧嘩
け ん か

もす

るけれど、なんだかんだで仲良
な か よ

くやっている。これから 心
こころ

も 体
からだ

も成 長
せいちょう

し、ますますたくまし

くなるでしょう。自
みずか

ら 考
かんが

え選択
せんたく

し、沢山
たくさん

の事
こと

を経験
けいけん

して欲
ほ

しい。何
なに

があったって大丈夫
だいじょうぶ

。一緒
いっしょ

に乗
の

り越
こ

えよう。子供
こ ど も

達
たち

よ、いつでも母
はは

は応援
おうえん

しているからね！！！ 岡部
お か べ

中学校
ちゅうがっこう

 保護者
ほ ご し ゃ

 

 

☆わが園
えん

自慢
じ ま ん

☆ 

<たくさんの人
ひと

に支
ささ

えられて育
そだ

つ深
ふか

谷
や

西
にし

の子供
こ ど も

達
たち

> 

 深谷西
ふかやにし

幼稚園
ようちえん

には、広
ひろ

い園庭
えんてい

と、たくさんの遊具
ゆ う ぐ

があり、子供
こ ど も

達
たち

は毎日
まいにち

のびのびと園
えん

生活
せいかつ

を過
す

ごし

ています。また、各家庭
かくかてい

の保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

はもちろん、市内
し な い

の小学校
しょうがっこう

や高校
こうこう

、地域
ち い き

の方々
かたがた

にあたたかく

見守
み ま も

られ、たくさんの体験
たいけん

をし、 心
こころ

も 体
からだ

も大
おお

きく育
そだ

っています。 

今年度
こんねんど

は、新型
しんがた

コロナウイルスの感染
かんせん

拡大
かくだい

の予防
よ ぼ う

で、これまでに経験
けいけん

したことのない長
なが

い休 園
きゅうえん

期間
き か ん

がありました。休 園 中
きゅうえんちゅう

は、ホームページの更新
こうしん

、顔
かお

出
だ

し支援
し え ん

、手
て

作
づく

りおもちゃや折
お

り紙
がみ

の制作
せいさく

見本
み ほ ん

の配布
は い ふ

等
など

を 行
おこな

い、各
かく

ご家庭
か て い

と幼稚園
ようちえん

とがつながり続
つづ

けることで、子供
こ ど も

達
たち

を支
ささ

えてきました。６月
がつ

から

幼稚園
ようちえん

が再開
さいかい

しましたが、例年
れいねん

通
どお

りのたくさんの人
ひと

が集
あつ

まる交 流
こうりゅう

や連携
れんけい

は図
はか

れずにいます。七月
しちがつ

の

七夕
たなばた

の短冊
たんざく

には「コロナがはやくおわりますように…」と書
か

かれているものがたくさんありました。

これからも 新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

を実践
じっせん

していくことで、また以前
い ぜ ん

のような交 流
こうりゅう

や連携
れんけい

が再開
さいかい

し、子供
こ ど も

達
たち

のたくさんの笑顔
え が お

が見
み

られることを願
ねが

ってやみません。 

 

 
深
ふか

西 小
にししょう

・成徳
せいとく

深谷
ふ か や

との交 流
こうりゅう

 
 

・二年生
に ね ん せ い

わくわくフェスティバル 

・合同
ごうどう

避難
ひ な ん

訓練
くんれん

  

・芸術
げいじゅつ

鑑賞会
かんしょうかい

 

・運動会
うんどうかい

参加
さ ん か

 

・チアダンス部来
ぶ ら い

園
えん

 等
など

 

・保育実習受け入れ 等 

 

 深谷西
ふ か や に し

幼稚
よ う ち

園
えん

 

・桜
さくら

ヶ丘
おか

幼稚園
よ う ち え ん

と一緒
いっしょ

に地区
ち く

敬老会
けいろうかい

に参加
さ ん か

。 

・メディス深谷
ふ か や

さん来
らい

園
えん

クリスマス会
かい

 

・滝宮
たきのみや

神社
じんじゃ

で節分
せつぶん

の豆
まめ

まき 等
など

 

 

地域
ち い き

との交 流
こうりゅう

 

 

 

 

 



 

 

  

☆わが校
こ う

自慢
じ ま ん

☆ 

 上柴東
かみしばひがし

小学校
しょうがっこう

は、「『夢
ゆめ

と 志
こころざし

をはぐくむ上柴
かみしば

東
ひがし

っ子
こ

の育成
いくせい

』本気
ほ ん き

で学
まな

ぶ子
こ

 思
おも

いやりがある子
こ

 進
すす

んで運動
うんどう

する子
こ

」を学校
がっこう

教育
きょういく

目標
もくひょう

とした

全校
ぜんこう

児童
じ ど う

４３９名の笑顔
え が お

あふれる学校
がっこう

です。 

 新型
しんがた

コロナウィルスの感染
かんせん

防止
ぼ う し

のため子供間
こ ど も か ん

の関
かか

わりが制限
せいげん

される中
なか

、

「心をつなぐ取
と

り組
く

み」を行
おこな

っています。 

 分散
ぶんさん

登校中
とうこうちゅう

には会
あ

えない友達
ともだち

とも気持
き も

ちがつながるように、手紙
て が み

や

付箋
ふ せ ん

、ホワイトボードを使
つか

ってメッセージ交換
こうかん

をしました。「みんなが登校
とうこう

できるようになったら一緒
いっしょ

に遊
あそ

ぼうね」「明
あか

るく楽
たの

しく優
やさ

しいクラスにし

ようね」といった会える日
ひ

を心待
こころま

ちにしているメッセージを見
み

た子供
こ ど も

達
たち

は、一斉
いっせい

登校
とうこう

初日
しょにち

、本当
ほんとう

に嬉
うれ

しそうな笑顔
え が お

に溢
あふ

れていました。また、児童会
じ ど う か い

を中心
ちゅうしん

に「1年生
ねんせい

なかよしプロジェクト」を計画
けいかく

しました。放送
ほうそう

によるメ

ッセージや各学年
かくがくねん

からのメダルや栞
しおり

、ビデオレター等
とう

のプレゼントを渡
わた

し、1年生
ねんせい

を学校
がっこう

に迎
むか

える温
あたた

かい気持
き も

ちを伝
つた

えることができました。全校
ぜんこう

からの心
こころ

のこもったプレゼントを貰
もら

った 1年生
ねんせい

は、歓迎
かんげい

されている喜
よろこ

び

に溢
あふ

れ、1年生
ねんせい

として認
みと

められて誇
ほこ

らしげに見
み

えました。 

上柴東
かみしばひがし

小学校
しょうがっこう

 

南
みなみ

中学校
ちゅうがっこう

は、全校
ぜんこう

生徒
せ い と

４５５人
にん

の歴史
れ き し

と伝統
でんとう

ある学校
がっこう

です。 

本校
ほんこう

は、「花
はな

＊はなプラン」等
など

緑化
りょくか

活動
かつどう

に 力
ちから

を入
い

れ、様々
さまざま

な活動
かつどう

を 行
おこな

っています。 

 平成
へいせい

30年度
ね ん ど

埼玉県
さいたまけん

学校
がっこう

緑化
りょくか

環 境
かんきょう

コンクールに参加
さ ん か

し、中学校
ちゅうがっこう

の中
なか

で第
だい

1位
い

となる最高
さいこう

賞
しょう

の

優秀校
ゆうしゅうこう

として 表 彰
ひょうしょう

されました。それを受
う

け、全日本
ぜんにほん

学校
がっこう

関係
かんけい

緑化
りょくか

コンクール「全国
ぜんこく

植 樹
しょくじゅ

祭
さい

２０１９

あいち」に参加
さ ん か

しました。その結果
け っ か

、全国
ぜんこく

第
だい

3位
い

に相当
そうとう

する「国土
こ く ど

緑化
りょくか

推進
すいしん

機構
き こ う

理事長
りじちょう

賞
しょう

」を受 賞
じゅしょう

し

ました。表 彰 式
ひょうしょうしき

では、天皇
てんのう

陛下
へ い か

、皇后
こうごう

陛下
へ い か

のご臨席
りんせき

のもと、 表 彰
ひょうしょう

の栄誉
え い よ

を 賜
たまわ

りました。 

この 賞
しょう

は、委員会
いいんかい

を中 心
ちゅうしん

とした生徒
せ い と

の活動
かつどう

はもちろんのこと、生徒
せ い と

がフラワーエンジェル隊
たい

とし

て、 訪
おとず

れた方々
かたがた

に案内
あんない

を 行
おこな

うなど直 接
ちょくせつ

おもてなしをするオープンガーデン、PTA や南公民館
みなみこうみんかん

、

自治会
じ ち か い

、花
はな

ボランティア等
など

地域
ち い き

の方々
かたがた

の学校
がっこう

への 協 力
きょうりょく

や、地域
ち い き

交 流
こうりゅう

事業
じぎょう

として 12年目
ね ん め

を迎
むか

える地域
ち い き

のお年寄
と し よ

りに花
はな

を届
とど

ける「花
はな

の郵便屋
ゆうびんや

さん」等
など

、長年
ながねん

の本校
ほんこう

の取
と

り組
く

みが総合的
そうごうてき

に評価
ひょうか

され受 賞
じゅしょう

につ

ながったものであり、地域
ち い き

ぐるみでいただいた 賞
しょう

であると 考
かんが

えています。 

 これからも、緑化活動を続け、美しい花と緑豊かな南中学校でありたいと思います。 

南
みなみ

中学校
ちゅうがっこう

 ☆わが校
こ う

自慢
じ ま ん

☆ 

 

 

これからも子供
こ ど も

達
たち

の心
こころ

をつなぐ取
と

り組
く

みを学校
がっこう

全体
ぜんたい

で行
おこな

っていきたいと思
おも

います。 



 

〔材 料
ざいりょう

〕４人分
にんぶん

 

* 肉
にく

団子
だ ん ご

の材 料
ざいりょう

 

  鶏
とり

ひき肉
にく

    160ｇ 

 玉
たま

ねぎ      16ｇ 

  しょうが    １かけ 

ひじき     少 々
しょうしょう

 

小麦粉
こ む ぎ こ

   大
おお

さじ１ 強
きょう

 

かたくり粉
こ

  小
こ

さじ１ 
 

水
みず

       ２カップ 

にんじん      50ｇ 

大根
だいこん

        80ｇ 

しめじ       40ｇ 

白菜
はくさい

       160ｇ 

和風
わ ふ う

だし      少 々
しょうしょう

 

白
しろ

みそ     大
おお

さじ 2.5 

ねぎ        40ｇ 

白菜
はくさい

キムチ     60ｇ 

キムチには乳酸菌がたっぷり！ 

お好みの辛さで仕上げてください 

免疫力
めんえきりょく

をアップする食事
しょくじ

！４つのポイント 

(A)良 質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

で粘膜
ねんまく

や免疫力
めんえきりょく

をパワーアップ 

(B)乳 酸
にゅうさん

菌
きん

や食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で腸 内
ちょうない

の善玉
ぜんだま

菌
きん

をふやして 腸
ちょう

を元気
げ ん き

に 

(C)ビタミンＡ(β-カロテン)で粘膜
ねんまく

を強
つよ

くしてのどや鼻
はな

をガード 

(D)イオウ化合物
かご うぶつ

やビタミンＣ・Ｅで免疫力
めんえきりょく

を活性化
かっ せいか

！攻撃力
こうげきりょく

もサポート！ 

参考
さんこう

文献
ぶんけん

 免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げる 食
しょく

の本
ほん

 

〔作
つく

り方
かた

〕 

① 玉
たま

ねぎ、しょうがはみじん切
ぎ

り、ひじきはさっと洗
あら

った後
あと

、

肉
にく

団子
だ ん ご

の材 料
ざいりょう

とよく混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

② にんじん、大根
だいこん

はいちょう切
ぎ

りにする。しめじは小房
こ ぶ さ

に分
わ

け

ておく。 

白菜
はくさい

は短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

③ 鍋
なべ

に分 量
ぶんりょう

の水
みず

を入
い

れて火
ひ

にかけ、にんじん・大根
だいこん

を入
い

れる。 

④ 肉
にく

団子
だ ん ご

の材 料
ざいりょう

を、スプーンを使
つか

って丸
まる

めながら③に入れてい

く。 

⑤ しめじ、白菜
はくさい

を入
い

れて煮
に

る。 

⑥ 調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて味
あじ

を 調
ととの

え、ねぎと白菜
はくさい

キムチを加
くわ

える。 

 

新型
しんがた

コロナウイルスの流 行
りゅうこう

で、なぜこんなに予防
よ ぼ う

対策
たいさく

が 行
おこな

われているのか 考
かんが

えてみましょう。それは、

『一人
ひ と り

ひとりの 命
いのち

が大切
たいせつ

』だからです。「 命
いのち

を大切
たいせつ

にしよう」とする気持
き も

ちの基盤
き ば ん

になるものは、『自分
じ ぶ ん

は、みんなに大切
たいせつ

にされている存在
そんざい

だ』という感覚
かんかく

です。 

「生
う

まれてくるのをどんなに楽
たの

しみにしていたか」 

「生
う

まれてきたとき、どんなにたくさんの人
ひと

が 喜
よろこ

んだか」 

「成 長
せいちょう

を毎日
まいにち

喜
よろこ

んだこと（初
はじ

めて笑
わら

った・立
た

った・しゃべった）」 

写真
しゃしん

を囲
かこ

んで、お話
はな

しするのもいいですね。普段
ふ だ ん

はお兄
にい

ちゃんお姉
ねえ

ちゃんでも、このときは一人
ひ と り

きりで、

膝
ひざ

の上
うえ

にのせたり、ぎゅうっと抱
だ

きしめたりしてください。照
て

れくさくていやがるかもしれませんが、心
こころ

に残
のこ

るうれしい記憶
き お く

となります。 

もう一
ひと

つ大事
だ い じ

なのは、小
ちい

さな 命
いのち

がここまで成 長
せいちょう

するには、周
まわ

りのサポートと『 自
みずか

ら生
い

きようとする 力
ちから

』

があったということです。生
う

まれてくるとき、お母
かあ

さんと何時間
なんじかん

も 力
ちから

を合
あ

わせこの世
よ

に誕
たん

生
じょう

した 命
いのち

です。

生
う

まれてから何度
な ん ど

も病気
びょうき

やけがを経験
けいけん

し乗
の

り越
こ

えてきた 命
いのち

です。 

子
こ

どもたちは『 命
いのち

のすばらしさ』を実感
じっかん

することで行動
こうどう

が変
か

わります。「こんなに多
おお

くの人
ひと

に応援
おうえん

されて

いる 命
いのち

なんだから大切
たいせつ

にしたい」「自分
じ ぶ ん

の 命
いのち

って、お母
かあ

さんお父
とお

さんおじいちゃんおばあちゃんにとって

宝 物
たからもの

なんだ」「自分
じ ぶ ん

だけでなく、他
ほか

の人
ひと

も同
おな

じように大切
たいせつ

な 命
いのち

なんだ」 

コロナ禍
か

で、すっきりしない日々
ひ び

が続
つづ

きますが、子
こ

どもたちが家庭
か て い

で「 心
こころ

がポッとあたたかくなる時間
じ か ん

」

が過
す

ごせるといいですね。 

命
いのち

の大 切
たいせつ

さ 


