
 

 

 

 

 

 

 

１２月  給食だより 

今年
こ と し

も残す
のこ   

ところわずかとなり、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。 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

    『寒さ
さ む   

に負けない
ま     

ための食事
し ょ く じ

をしましょう』 

』 
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    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
エー

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。 

 

食事
しょくじ

の前
まえ

は石鹸
せっけん

を使
つか

って手
て

洗
あら

いをしましょう 

手
て

洗い
あら  

は、手
て

についている細菌
さいきん

やウイルスを

減らす
へ   

ことができる有効
ゆうこう

な予防
よ ぼ う

手段
しゅだん

です。

寒い
さむ  

と手
て

洗い
あ ら  

がおろそかになりがちですが、

石けん
せっ    

を泡立てて
あわだ     

から、手のひら
て    

、手
て

の甲
こう

、

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、指先
ゆびさき

などをしっかり

洗いましょう
あら         

。流水
りゅうすい

ですすいだ後
あと

は、きれい

なタオルやハンカチで拭
ふ

くようにします。 

 

 

「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  

冬
ふ ゆ

の生活
せ い か つ

をリフレッシュし

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。 

 

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。 

 

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。 

とうじ               いちようらいふく 


