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 今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は慌
あわ

ただしさにまぎれ、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

になりが

ちです。気
き

持
も

ちよく新
しん

年
ねん

を迎
むか

えるためにも、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

掛
が

けて、体調
たいちょう

を崩
くず

さない

ようにしましょう。 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする働
はたら

きがあります。 

にんじんやレバー、うなぎなどに多
おお

く含
ふく

ま

れています。油
あぶら

に溶
と

けやすい性
せい

質
しつ

のため、

炒
いた

め物
もの

やドレッシングなど油
あぶら

と一緒
いっしょ

に取
と

ることで体内
たいない

での吸 収 率
きゅうしゅうりつ

が高
たか

まります。 

 

               

 抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

や抗
こう

ストレス作用
さ よ う

があります。 

果
くだ

物
もの

や野
や

菜
さい

に多
おお

く含
ふく

まれています。水
みず

や熱
ねつ

に弱
よわ

く 調
ちょう

理
り

による損
そん

失
しつ

が多
おお

いのが難
なん

点
てん

ですが、

生食
なましょく

できる果物
くだもの

や加熱
か ね つ

による損失
そんしつ

の少
すく

ない

芋類
いもるい

などを上手
じょうず

に取
と

り入
い

れると良
よ

いでしょう。 

朝ごはんには、眠っている脳と身体を目覚めさせ、 

かぜに負
ま

けない身体
か ら だ

を作
つく

る栄
えい

養
よう

素
そ

を紹
しょう

介
かい

します！ 

ビタミン ビタミン 



 

 

１２月
がつ

は師走
し わ す

ともいいますが、これは、禅師
ぜ ん じ

（師
し

）が走
はし

り回
まわ

るほど忙
いそが

しい月
つき

という意味
い み

だ

といわれています。１２月
がつ

は１年
ねん

の最
さい

後
ご

を締
し

めくくる月
つき

として、さまざまな行事食
ぎょうじしょく

が伝
つた

わっ

ています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      【田作
た づ く

り】五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

    

                     【えび】長
なが

生
い

きの象
しょう

徴
ちょう

 

                     【伊達巻
だ て ま き

】文化
ぶ ん か

発展
はってん

を願
ねが

う 

                     【栗
くり

きんとん】豊
ゆた

かさの象
しょう

徴
ちょう

 

                     【黒豆
くろまめ

】健康
けんこう

な体
からだ

を願
ねが

って 

                     【数
かず

の子
こ

】子宝
こだから

と子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

  

【紅白
こうはく

かまぼこ】日
ひ

の出
で

の象
しょう

徴
ちょう

  など 
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冬至
と う じ

は１年
ねん

で 最
もっと

も昼
ひる

が 短
みじか

い日
ひ

で

す。昔
むかし

の人
ひと

は夏
なつ

の太陽
たいよう

を浴
あ

びて育
そだ

った

かぼちゃを大切
たいせつ

に保存
ほ ぞ ん

していました。

そして冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べると

病
びょう

気
き

にならないとして、食
た

べる風
ふう

習
しゅう

が残
のこ

っています。給 食
きゅうしょく

では冬至
と う じ

にち

なみ、「かぼちゃのそぼろ煮
に

」を出
だ

し

ます。 

大
おお

みそかの夜
よる

に食
た

べます。細
ほそ

く長
なが

いそば

にあやかって、幸
しあわ

せに長
なが

生
い

きできるとい

う願
ねが

いをこめて、そばが切
き

れやすいことか

ら、１年
ねん

の災
わざわ

いを捨
す

てるために、などの

理由
り ゆ う

から食
た

べられています。 

お正
しょう

月
がつ

に食
た

べる料
りょう

理
り

で、年末
ねんまつ

に準備
じゅんび

を

します。料理
りょうり

それぞれにいわれや意味
い み

があ

り、どんな意味
い み

があるのか調
しら

べてみるのも

良
よ

いですね。重箱
じゅうばこ

に三段
さんだん

詰
づ

めにし、ひと

つの重箱
じゅうばこ

には奇数
き す う

の品
しな

を詰
つ

めると縁
えん

起
ぎ

が

よいとされています。 

冬至
と う じ

の日
ひ

はゆず湯
ゆ

で 

温
あたた

まりましょう！ 

 

ねんまつねんし   ぎょうじしょく 

今年
こ と し

は１２月
がつ

２２日
にち

 

りょうり 

とうじ としこ 

  

気付
き づ

かないうちに感染
かんせん

し 


