
 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところあとひと月
つき

、1年
ねん

を締
し

めくくる月
つき

になりました。日
ひ

が暮
く

れるのが驚
おどろ

くほど早
はや

くなりましたね。日
ひ

ごとに寒
さむ

さが増
ま

し、空気
く う き

が乾燥
かんそう

するこの季節
き せ つ

は、風邪
か ぜ

やインフルエンザにかか

りやすくなります。また、引
ひ

き続
つづ

き新型
しんがた

コロナウイルスによる感染症
かんせんしょう

への注意
ちゅうい

も必要
ひつよう

ですね。 

クリスマスやお正月
しょうがつ

などイベントがたくさん待
ま

っている冬休
ふゆやす

みを元気
げ ん き

に迎
むか

えられるように、

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、ウイルスに負
ま

けないからだをつくりましょう。 

 

 

 

 

人
ひと

のからだには、外
そと

から入ってきたウイルスをやっつけたり、病気
びょうき

を治
なお

したりする働
はたら

きがあり

ます。自分
じ ぶ ん

のからだを自分
じ ぶ ん

で治
なお

そうとする力
ちから

を高
たか

めるためには、 

 

 

 

 

 

十分
じゅうぶん

な「睡眠
すいみん

」  適度
て き ど

な「運動
うんどう

」  バランスのよい「食事
しょくじ

」 が大切
たいせつ

です。 

 

１日
にち

３食
しょく

のバランスのよい食事
しょくじ

が基本
き ほ ん

！ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえた食事
しょくじ

を 1日
にち

３食
しょく

とるように心
こころ

がけましょう。 

また、ウイルスに負
ま

けないためのおすすめの食
た

べ物
もの

を紹
しょう

介
かい

します。日
ひ

ごろの食事
しょくじ

に積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れてみてください。 

 

たんぱく質
しつ

          カロテン・ビタミンA
えー

        ビタミンC
しー

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

ウイルスに抵抗
ていこう

する 力
ちから

をつけます。 ウイルスの侵 入
しんにゅう

を防
ふせ

ぎます。  ウイルスに抵抗
ていこう

する 力
ちから

を強
つよ

めます。 

じゃがいも 

みかん       キウイ 

パプリカ     ブロッコリー 

とうふ    ぎゅうにゅう 

さかな 

たまご      にく 

レバー 

ほうれんそう     うなぎ 
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１年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

い冬至
と う じ

。昔
むかし

から、やがて来
く

る本格的
ほんかくてき

な寒
さむ

さに 

備
そな

えて、栄養価
えいようか

の高
たか

いかぼちゃを食
た

べて健康
けんこう

を願
ねが

ったり、ゆずを浮
う

かべたおふろ 

「ゆず湯
ゆ

」に入
はい

ってからだを温
あたた

めたりする習慣
しゅうかん

があります。 

 

 

★かぼちゃにはどんな栄養
えいよう

があるの？ 
 

かぼちゃの実
み

のオレンジ色
いろ

は「カロテン」 

という色素
し き そ

で、体内
たいない

でビタミンA
えー

になります。 

ビタミンA
えー

には、皮膚
ひ ふ

を乾燥
かんそう

から防
ふせ

いだり、 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

したり 

する効果
こ う か

があります。                かぼちゃの皮
かわ

には食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く 

含
ふく

まれているので、腸
ちょう

の掃除
そ う じ

をして、 

便通
べんつう

をよくしてくれる効果
こ う か

があります。 

 

 

★どうして冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べるようになったの？ 

 かぼちゃの旬
しゅん

は夏
なつ

ですが、なぜ冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べられるように 

なったのでしょうか。１年
ねん

中
じゅう

野
や

菜
さい

が豊富
ほ う ふ

に食
た

べられる現代
げんだい

と違
ちが

って、 

昔
むかし

は緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

を冬場
ふ ゆ ば

に食
た

べることは簡単
かんたん

ではありませんでした。 

しかし、かぼちゃは保存
ほ ぞ ん

がきき、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

したかぼちゃを冬
ふゆ

までとっ 

ておくことができるので、厳
きび

しい冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

るために、栄養価
えいようか

が高
たか

い 

かぼちゃが食
た

べられるようになりました。 

 

 

★冬至
と う じ

に食
た

べると縁起
え ん ぎ

のよい食
た

べ物
もの

は？ 

また、冬至
と う じ

には「運
うん

盛
も

り」といって、「ん」のつくものを食べる
た   

と縁起がよい
え ん ぎ      

とされてきました。

名前
な ま え

の中
なか

に２つ「ん」がある食
た

べ物
もの

は、運
うん

を呼び込む
よ  こ  

と言
い

われています。 

 

 

 

 

 

 にんじん  なんきん  れんこん  ぎんなん  うんどん  かんてん  きんかん  

（かぼちゃの別
べつ

の呼
よ

び名
な

）         （うどんの別
べつ

の呼
よ

び名
な
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