
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

をしよう！ 

感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには、栄養
えいよう

のバランスのとれた食事
しょくじ

をすることが大切
たいせつ

です。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

には、

寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりに役立
や く だ

つものがたくさんあります。 

  いよいよ12月
がつ

、今年
ことし

もあと１か月
げつ

です。朝
あさ

晩
ばん

は一
いち

段
だん

と冷
ひ

え込
こ

む

ようになりました。空気
くうき

が乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエンザなどの

感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

です。手
て

洗
あら

いをしっかりと行
おこな

い、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 
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体
からだ

の粘
ねん

膜
まく

を強
つよ

くし、風
か

邪
ぜ

予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。 免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。 

血
けつ

液
えき

の流
なが

れを良
よ

くし、体
からだ

のさびつきを防
ふせ

ぎます。 

丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

づくりに役
やく

立
だ

ちます。日光
にっこう

を浴
あ

びる

と体内
たいない

で作
つく

られる栄
えい

養
よう

素
そ

ですが、日照
にっしょう

時間
じかん

が

短
みじか

い冬
ふゆ

は食
た

べ物
もの

から意
い

識
しき

してとりましょう。 



せっけんでしっかり手を洗おう！ 

  感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを使
つか

ったていねいな手
て

洗
あら

いも大
たい

切
せつ

です。「ただいま」の後
あと

、トイ

レの後
あと

、「いただきます」の前
まえ

には、忘
わす

れずにせっけんで手
て

洗
あら

いをしましょう。 

今年
ことし

の冬至
とうじ

は１２月２２日です 

冬至
とうじ

は１年
ねん

の中
なか

で昼
ひる

の時
じ

間
かん

がいちばん短
みじか

く、夜
よる

の時
じ

間
かん

がいちばん長
なが

い日
ひ

です。 寒
さむ

さに負
ま

けずに

元
げん

気
き

に過
す

ごすために、昔
むかし

の人
ひと

が発見
はっけん

した冬至
とうじ

の過
す

ごし方
かた

が、今
いま

でも大切
たいせつ

にされ、伝統的
でんとうてき

な習慣
しゅうかん

に

なっています。給 食
きゅうしょく

では１２月１８日に「かぼちゃ」や「ゆず」を使
つか

った料
りょう

理
り

を作
つく

ります。 

【ゆず湯
ゆ

】 

冬
とう

至
じ

にはゆずを入
い

れたおふろ（ゆず湯
ゆ

）に入
はい

ると良
よ

いと言
い

われています。ゆず湯
ゆ

は体
からだ

を温
あたた

めます。また、香
かお

りも良
よ

いのでリラックス効果
こうか

もあります。 

 

【かぼちゃ】 

かぼちゃは夏
なつ

にとれる野菜
やさい

ですが、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

してから冬
ふゆ

まで、長
なが

く保
ほ

存
ぞん

しておくことができます。

昔
むかし

の人
ひと

は、野
や

菜
さい

が少
すく

なくなる冬
ふゆ

に栄
えい

養
よう

たっぷりのかぼちゃを食
た

べ、かぜをひかず

に元
げん

気
き

に過
す

ごせるようにと願
ねが

いました。それから、冬
とう

至
じ

にかぼちゃを食
た

べるように

なったと言
い

われています。 


