
 

 

 

 

 

 

寒
さむ

さも日
にち

に日
ひ

に厳
きび

しくなってきました。12月は冬
ふゆ

休
やす

みや年越
と し こ

しなどがあり、今
いま

から児童
じどう

生徒
せいと

のみなさんも楽
たの

しみにしているのではないでしょうか。イベントごとの多
おお

い冬
ふゆ

休
やす

みは、

ごちそうを食
た

べすぎたり、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になったり、夜
よ

更
ふ

かしをしたりと、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れや

すい時期
じ き

でもあります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりますので、元気
げ ん き

に楽
たの

し

い冬
ふゆ

休
やす

みが過
す

ごせるように、なるべく規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事
しょくじ

は楽
たの

しく食
た

べていますか？また好
す

きなも

のはたくさん、苦手
に が て

なものは少
すく

なめに・・・

など偏
かたよ

ってはいませんか？エネルギー源
げん

と

なる主食
しゅしょく

（ごはん・パン・麺
めん

）だけでなく、

一緒
いっしょ

に抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるたんぱく質
しつ

（肉
にく

・魚
さかな

・

卵
たまご

・大豆
だ い ず

など）や免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミン

C（野
や

菜
さい

や果物
くだもの

）、のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する

ビタミン A（うなぎ、レバー、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

）

を含
ふく

む食品
しょくひん

を食
た

べましょう。 

寒
さむ

くなるとなかなか動
うご

きたく

なくなり、外
そと

に出
で

なくなりが

ちですが、身体
か ら だ

を動
うご

かすこと

で、身体
か ら だ

を温
あたた

めましょう。 

外
そと

から帰
かえ

ったとき、ご飯
はん

を食
た

べる前
まえ

に

は手洗
て あ ら

い、うがいをして、風邪
か ぜ

やイン

フルエンザウイルスを予防
よ ぼ う

 

しましょう！ 

しっかり睡眠
すいみん

をとって、 

身体
か ら だ

をやすませましょう。 

抵抗力
ていこうりょく

が高
たか

まります。 
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12月
が つ

22日
に ち

 冬至
と う じ

 
冬至
と う じ

は 1年
ねん

の中
なか

で一番
いちばん

昼間
ひ る ま

が短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

くなる日
ひ

です。 

冬
とう

至
じ

にまつわる食
た

べものを紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぼちゃ 

かぼちゃは栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

で

長期
ち ょ う き

保存
ほ ぞ ん

がきくことから、

冬
ふゆ

の栄養
えいよう

補給
ほきゅう

になり、冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかないといわれていま

す。 

あずき 

冬至
と う じ

には小豆
あ ず き

の入
はい

った

冬
とうじ

至粥
がゆ

を食
た

べる習慣
しゅうかん

が

あります。これは小豆
あ ず き

の

赤
あか

い色
いろ

に厄払
や くばら

いの力
ちから

が

あるとされていることに

由来
ゆ ら い

します。 

ゆず 

冬至
と う じ

にはゆず湯
ゆ

に入る
は い る

習慣
しゅうかん

があります。ゆず湯
ゆ

に

入
はい

ると風邪
か ぜ

をひかないと

言
い

われています。 

 

 

名前に「ん」のつく食べ物 

冬至
と う じ

に名前
な ま え

に「ん」がつく食
た

べものを食
た

べると運がつく、運
うん

に恵
めぐ

まれると言
い

われています。 

特
と く

に名前
な ま え

に「ん」が 2回
かい

使
つか

われている食
た

べものを食
た

べます。先に
さ き に

紹介
しょうかい

したかぼちゃも別名
べつめい

をなん

きんと言
い

い、「ん」が２つついています。それ以外
い が い

には「にんじん」「れんこん」「ぎんなん」「きんか

ん」「かんてん」「うんどん（うどん）」などを食
た

べます。 

 


