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 今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。朝夕
あさゆう

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がつ

いていけず、体調
たいちょう

をくずしたり、かぜをひいたりしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。かぜの予防
よ ぼ う

に

は、手洗
て あ ら

いとうがいが大切
たいせつ

です。そして毎日
まいにち

好
す

ききらいなくしっかり食事
しょくじ

をとり、早
はや

めに寝
ね

て、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

して、疲
つか

れをためないように心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 好
す

ききらいを続
つづ

けていると栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってしまいます。

冬
ふゆ

においしい魚
さかな

や野菜
や さ い

、くだものを上手
じょうず

に使
つか

って、かぜをひかないための大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

をし

っかりとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 田作
た づ く

り    昔
むかし

、干
ほ

したいわしを粉
こな

にして田畑
た は た

の肥料
ひりょう

にしたことから豊作
ほうさく

を願
ねが

います。 

② 数
かず

の子
こ

    たくさん卵
たまご

があるので子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

を願
ねが

います。 

③ 昆布巻
こ ぶ ま

き  こぶを「よろこぶ」にかけて、１年
ねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

います。 

 

 

 

 

④ 黒豆
くろまめ

     黒
くろ

は魔除
ま よ

けの色
いろ

。また、豆
まめ

に「まめ」をかけて「健康
けんこう

でまめに働
はたら

けますように」 

⑤ きんとん  「金団
きんとん

」と書
か

き、「黄金
おうごん

のかたまり」という意味
い み

です。お金
かね

に困
こま

らず、豊
ゆた

かに暮
く

ら    

        せるようにと願
ねが

います。 

⑥ かまぼこ  赤
あか

はめでたさと喜
よろこ

び、白
しろ

は神聖
しんせい

な清
きよ

らかさを意味
い み

します。形
かたち

は初日
は つ ひ

の出
で

を 

        指
さ

します。 

⑦ なます   おめでたい紅白
こうはく

の色
いろ

で、形
かたち

はご祝儀
ご し ゅ う ぎ

袋
ぶくろ

の水引
みずひき

を表
あらわ

します。 

 

 

 

 

⑧ れんこん  穴
あな

があいて「見通
み と お

しがよい」と将来
しょうらい

の幸運
こううん

を願
ねが

います。 

⑨ さといも  子
こ

いもがたくさんつくので、子宝
こだから

に恵
めぐ

まれるように願
ねが

います。 

⑩ ぶり     大
おお

きくなると名前
な ま え

が変
か

わる「出世魚
しゅっせうお

」で、おめでたい席
せき

の料理
りょうり

に使
つか

われます。 

 

 

 

 

⑪ だて巻
ま

き   昔
むかし

の巻物
まきもの

に形
かたち

が似
に

ているので、勉強
べんきょう

ができるように願
ねが

います。 

⑫ 松風
まつかぜ

焼
や

き   おめでたい松の木
ま つ の き

にちなんでいます。      資料出典『食育フォーラム』（健学社） 


