
 一年
いちねん

で最 も
もっと   

夜
よる

が長く
なが   

、昼
ひる

が短く
みじか  

なる日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

にして日
ひ

が再び
ふたた  

長く
なが   

なっていくため、昔
むかし

の人
ひと

は太陽
たいよう

の力
ちから

がよみがえる神秘的
し ん ぴ て き

な日
ひ

としていました。中国
ちゅうごく

など東アジア
ひがし      

でも「一陽来復
いちようらいふく

」といって陰
いん

と陽
よう

の力
ちから

が交替
こうたい

し、陽
ひ

の気
き

が上がる
あ   

節目
ふ し め

の日
ひ

とされ祝われて
い わ     

きました。日本
に ほ ん

ではこの日
ひ

にかぼちゃを食べたり
た    

、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりします。 

 

 

 

今年
こ と し

も残す
のこ   

とこわずかとなり、寒さ
さむ  

も本格的
ほんかくてき

になってきました。寒さ
さむ  

に負けない
ま    

体づくり
からだ     

を

心掛
こころが

け、寒い
さむ  

冬
ふゆ

を乗り切
の   き

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 
      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年  １１月 ２８日 

荒川区立第六瑞光小学校 

校  長   金 子  陽 子 

栄養士   島 津  由 佳 １２月号 

 

       

      『寒さ
さむ  

に負けない
ま     

体
からだ

を作
つく

ろう』 

        寒い
さむ  

冬
ふゆ

を乗り切る
の  き  

ための食事
しょくじ

のとり方
     かた

 

① 肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

などからたんぱく質
しつ

をしっかりとりましょう。 

寒さ
さむ  

に対する
たい   

抵 抗 力
ていこうりょく

を付
つ

けて、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作ります
つく      

。 

② エネルギーを十分
じゅうぶん

にとりましょう。ただし、油脂類
ゆ し る い

は少 量
しょうりょう

でもたくさんのエネルギーにかわるので、

とりすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

③ レバーやうなぎに多く
おお  

含まれる
ふく      

ビタミン Aは皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を強く
つよ   

する効果
こ う か

があります。 

④ 果物
くだもの

や野菜
や さ い

などに多く
おお  

含まれて
ふ く     

いるビタミン C
シー

は、寒さ
さむ   

に対する
たい    

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めてくれます。 

 

『りんごかもしれない』という本
ほん

を読
よ

んで考
かんが

えたそうです。 

りんごジュースの中
なか

にみかんの缶詰
かんづめ

の入
はい

っ

たゼリーが登場
とうじょう

しました。 

陰
いん

の力
ちから

が極まる
きわ    

とされた冬至
と う じ

の日
ひ

に、

陰
いん

と関わり
かか    

の深い
ふか  

「ん」のつく食べ物
た   もの

を

食べ
た  

、「運
うん

」を呼び込もう
よ  こ   

という縁起
え ん ぎ

担ぎ
か つ  

から始まった
はじ      

風習
ふうしゅう

とされます。 

かぼちゃは昔
むかし

の名前
な ま え

で「なんきん」。

「運盛り
う ん も   

」にも入る
はい   

ほか、夏
なつ

にとれて

長時間
ちょうじかん

保管
ほ か ん

できたかぼちゃは昔
むかし

の人
ひと

にとって寒い
さむ   

冬
ふゆ

を乗り切る
の  き  

栄養源
えいようげん

にな

りました。 

平成
へいせい

３０年度
   ね ん ど

に４年生
   ねんせい

が図書館
と し ょ か ん

にある本
ほん

の内容
ないよう

からイメージして 

１人
ひ と り

１つずつ給食
きゅうしょく

に出せる
だ   

ように工夫
く ふ う

してメニューを考えました
かんが        

。 

毎月
まいつき

１回
 かい

ずつ BOOK メニューが登場
とうじょう

します。お楽し
   たの  

みに！！ 

（第７弾
だい  だん

）１１月
   がつ

２７日
    にち

（水
すい

） 石川
いしかわ

 夕浬
ゆ う り

さん（５年
  ねん

） 

ハヤシライス ごまドレッシングサラダ 不思議
ふ し ぎ

なりんごゼリーかもしれない 牛乳
ぎゅうにゅう

 

 

「冬至
と う じ

」を「湯治
と う じ

」とかけ、しかも「融通
ゆうずう

が利く
き   

」と縁起
え ん ぎ

を担いで
か つ    

うまれた風習
ふうしゅう

とされます。鮮やか
あざ     

な黄色
き い ろ

と爽やか
さ わ    

な

香り
かお   

が長く
なが   

寒い
さ む  

風
ふう

寒い
さむ   

冬
ふゆ

の生活
せいかつ

をリフ

レッシュします。 

とうじ               いちようらいふく 

ゆ  とうじ うんも 


