
 

 

 

 

 

 

長岡京市立神足小学校 

令和 4年 11月 29日 

 今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかになりました。日中
にっちゅう

はぽかぽかと暖
あたた

かい日
ひ

も多
おお

いですが、朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が

多
おお

くなってきました。寒暖差
か ん だ ん さ

などで体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

も少
すこ

しずつ増
ふ

えてきています。手洗
て あ ら

いや早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん

がしっかりできているか振
ふ

り返
かえ

り、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えられるよう準備
じゅんび

をしていきましょう。 

寒
さむ

いけど、換気
か ん き

もしっかり！ 

空気
く う き

を入
い

れ替
か

えましょう！ 

冬至
と う じ

は 1年
ねん

のうちで最
もっと

も昼
ひ る

(日
ひ

の出
で

から日
に ち

没
ぼつ

まで)の時間
じ か ん

が短
みじか

く夜
よ る

が長
な が

い日
ひ

です。 

次
つ ぎ

の日
ひ

からだんだんと昼
ひ る

の時間
じ か ん

が長
な が

くなることから、昔
むかし

は太陽
た い よ う

が生
う

まれ変
か

わり、運
う ん

が向
む

くと考
かんが

えられてい

ました。そこで運
う ん

をつける「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べる習慣
しゅうかん

ができたそうです。 

また、冬至
と う じ

＝湯治
と う じ

のごろ合
あ

わせから、冬至
と う じ

の日
ひ

にゆず湯
ゆ

につかると1年間
ねん か ん

カゼ
か ぜ

をひかずに冬
ふゆ

を過
す

ごせると

もいわれています。 

 

冬至
と う じ

に「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べ

ると運
うん

がつくといわれており、か

ぼちゃは別名
べつめい

「なんきん」とも呼
よ

ぶことから食
た

べられてきました。 

かぼちゃは夏
なつ

から秋
あき

にかけてと

れる野菜
や さい

ですが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

す

ることができるので、野菜
や さい

が少
すく

な

い冬
ふゆ

の貴重
きちょう

な栄養源
えいようげん

でした。 

βカロテンやビタミン C、ビタミン

E を多
おお

く含
ふく

んでいます。また、おな

かの調子
ちょうし

をよくする食物
しょくもつ

繊維
せんい

も

豊富
ほ うふ

です。 

マヨネーズとツナを使って 
食べやすい味つけに！ 

 (材料約 4人分) 

れんこん 50g 

にんじん 1/4本 

きゅうり 1/2本 

ツナフレーク 1缶 

マヨネーズ 大さじ 1 

酢 小さじ 1 

しょうゆ 小さじ 1 

みりん 小さじ 1 
12 月 21 日の給食

きゅうしょく

は「冬至
と う じ

」献立
こんだて

です。「ん」のつく「なんきん
 ・  ・

（かぼちゃ）」の

みそ汁
    しる

や「れんこん
 ・  ・

」のサラダが登場
とうじょう

します。（にんじん
  ・   ・

も入
はい

っていますよ。） 

しっかり食
た

べて「運
うん

」を味方
みかた

につけましょう！ 

 

(作り方) 

① れんこんとにんじんはいちょう切り、きゅうりは輪切りにする。 

② れんこんとにんじんは少しかためにゆでて、冷ましておく。 

③ れんこんとにんじん、きゅうり、ツナを混ぜ合わせ、マヨネーズ、酢、しょうゆ、 

   みりんを加えて調味する。 

※給食ではアルコール分をとばすため、みりんは煮きって使用しています。 

  アルコールが気になる場合は砂糖を酢で溶かして加えましょう。 


