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給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

：寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう 

 今年
こ と し

もあとわずかとなりました。この 1年
ねん

、元気
げ ん き

に過
す

ごせましたか?年
とし

の暮
く

れの 12月
がつ

は

「師走
し わ す

」ともいいます。先生
せんせい

も走
はし

り回
まわ

るほど何
なに

かと忙
いそが

しいという意味
い み

です。冬休
ふゆやす

みを控
ひか

え、

クリスマス、大
おお

みそか、そしてお正月
しょうがつ

と楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が続
つづ

きます。かぜなどで体調
たいちょう

を崩
くず

すこ

とがないよう、食事前
しょくじまえ

の手
て

洗
あら

いをしっかりしましょう。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3食
しょく

を規則
き そ く

正
ただ

しくと

り、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

でよく体
からだ

を休
やす

め、元気
げ ん き

に新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えましょう。 

 一年
ねん

で最
もっと

も夜
よる

が長
なが

く、昼
ひる

が短
みじ

くなる日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

にして日
ひ

が再
ふたた

び長
なが

くなってい

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
ひがし

アジ

アでも「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
こう

替
たい

し、陽
よう

の気
き

が上
あ

がる節目
ふ し め

の日
ひ

とされ祝
いわ

われ

てきました。日本
に ほ ん

ではこの日
ひ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入ったりします。 

と う じ             い ち よ う ら い ふ く 

 

うんも               とうじ                      ゆ 

 陰
いん

の力
ちから

が強
つよ

くなる冬至
と う じ

の日
ひ

に、陰
いん

と関
かか

わりの深
ふか

い「ん」の音
おと

がつく食
た

べ

物
もの

を食
た

べ、「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

もうということから始
はじ

まった風習
ふうしゅう

とされます。 

 かぼちゃは昔
むかし

の呼
よ

び方
かた

で「なんきん」です。「運
うん

盛
も

り」にも入
はい

るほかに、夏
なつ

にとれて長期間
ちょうきかん

保存
ほ ぞ ん

できた

かぼちゃは、昔
むかし

の人
ひと

に

とって寒
さむ

い冬
ふゆ

をのりきる栄
えい

養源
ようげん

になりました。 

 

 「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
き

く」

と縁起
え ん ぎ

を担
かつ

いで生
う

まれた風
ふう

習
しゅう

とされます。鮮
あざ

やかな黄
き

色
いろ

とさわやかな香
かお

りが長
なが

く

寒
さむ

い冬
ふゆ

の生活
せいかつ

をリフレッシ

ュします。 

 

  みかんのだいだい色
いろ

はカロテノイド色素
し き そ

の一種
いっしゅ

です。この色素
し き そ

は体内
たいない

の脂肪
し ぼ う

組織
そ し き

とくっ

つき蓄積
ちくせき

されます。手
て

のひらなど皮下
ひ か

脂肪
し ぼ う

が多
おお

い場所
ば し ょ

では、黄色
き い ろ

になるのがひと目
め

でわか

ります。黄色
き い ろ

になっても心配
しんぱい

はありません。しばらくすると、もとの色
いろ

に戻
もど

ります。この

色素
し き そ

にはがんをはじめさまざまな生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

効果
こ う か

があります。 

 みかんを食
た

べすぎると  なぜ？手
て

のひらが黄色
き い ろ

くなるの？   


