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 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。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  毎月
まいつき

の末日
まつじつ

を「晦日
み そ か

」といいます。年
とし

の最後
さ い ご

である１２月
がつ

の末日
まつじつ

は 

１年
ねん

の最終日
さいしゅうび

ということで「大晦日
おおみそか

」といいます。この日
ひ

には「年越
と し こ

し 

           そば」を食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。 

  なぜ大晦日
おおみそか

に年越
と し こ

しそばを食
た

べるようになったのかというと、 

 「そばのように細
ほそ

く長
なが

く生
い

きられますように」とか、「切
き

れやすい 

 そばのように、今年
こ と し

大変
たいへん

だったことをきっぱり断
た

ち切
き

って、新
あたら

しい 

 よい年
とし

にしよう」という願
ねが

いがこめられているそうです。 

  １年
ねん

を締
し

めくくる食事
しょくじ

として、行
ゆ

く年
とし

を思
おも

い起
お

こしながら家族
か ぞ く

 

 そろって食
た

べたいですね。 

冬至
と う じ

は、１年
  ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

を

境
さかい

に少
すこ

しずつ昼
ひる

が長
なが

くなっていくことから、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

えられてきました。そこで、かぼちゃ

を食
た

べて力
ちから

をつけ、香
かお

りの強
つよ

いゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、邪気
じ ゃ き

（病気
びょうき

を起
お

こす悪
わる

い気
き

）をはらう習慣
しゅうかん

ができました。 

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。 

病気
びょうき

を予防
よぼう

する 働
はたら

きのある

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。 

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。 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、ウナギ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

 

寒
さむ

くなると、風
か

邪
ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

しやすくなります。 

手
て

洗
あら

いの徹
てっ

底
てい

とともに、栄
えい

養
よう

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、感
かん

染
せん

症
しょう

に負
ま

けない体
からだ

をつく

りましょう。 

感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、細
さい

菌
きん

やウイルスなどから体
からだ

を守
ま も

る仕組
し く

みを正
ただ

しく働
はたら

かせることが大切
たいせつ

です。 

栄
えい

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、病気
びょうき

の原因
げんいん

から体
からだ

を守
まも

るのを助
たす

ける働
はたら

きをする「ビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

」を

含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれる 色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、種
しゅ

実
じつ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、

植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

指
ゆび

先
さ き

や親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

、手
て

首
く び

など、洗
あら

い残
のこ

しの 

多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに！ 

 

泡
あわ

や汚
よご

れが残
のこ

らないよう、

しっかりと洗
あら

い流
なが

します。 

 

水
すい

分
ぶん

はそのままにせず、

清
せい

潔
けつ

なハンカチや 

タオルでふきましょう。 

 がつ      しょくぶんか 

お お み そ か      と し こ 


