
                                                                           

 

 

 

 

 今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

になってきましたが、かぜをひいたり、体調
たいちょう

をくずしたり

していませんか？栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけて、２学期
が っ き

も最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

にすごしましょう。 

季節
き せ つ

の行事
ぎ ょ う じ

 冬至
と う じ

 
12月 21日は冬至

と う じ

です。冬至
と う じ

は、1年
ねん

のうちで、昼
ひる

の

時間
じ か ん

が一
いち

番
ばん

短
みじか

く、夜
よる

の時間
じ か ん

が一
いち

番
ばん

長
なが

い日
ひ

です。冬至
と う じ

に

は、「ん」がつくものを食
た

べると運
うん

が呼
よ

び込
こ

めるといわれ

ています。にんじん、れんこん、だいこん、なんきん

（かぼちゃ）などを食
た

べ、運
うん

を呼
よ

ぶだけでなく、栄養
えいよう

をつ

けて寒
さむ

い冬
ふゆ

をのりきろう！という意味
い み

もあるそうです。ま

た、体
からだ

を温
あたた

めるために、ゆずをお風
ふ

呂
ろ

に浮
う

かべた「ゆず

湯
ゆ

」に入
はい

る習
しゅう

慣
かん

があります。 
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令和６年 

１２月号 
 

冬至
と う じ

献立
こんだて

（20日） 
 

○わかめごはん  ○みそにこみうどん 

○とりのからあげ ○ゆずあえ 

○ぎゅうにゅう 
 
※みそにこみうどんには、うどん、だいこん、 

れんこん、にんじんが入
はい

っているよ。 

かぜは、ウイルスや細菌
さいきん

が、鼻
はな

やのどなどに

入
はい

って炎
えん

症
しょう

を起
お

こすさまざまな 症 状
しょうじょう

の

総称
そうしょう

です。感染症
かんせんしょう

のひとつなので、かぜをひ

いている人
ひと

からうつることもあります。 

日
ひ

頃
ごろ

から手
て

洗
あら

いうがいを行
おこな

い、適
てき

度
ど

に体
からだ

を

動
うご

かして体力
たいりょく

をつけて、十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

を

とって、かぜをひかないようにしましょう。 

わたしたちの手
て

はいろいろなものに触
ふ

れるので、

ほこりなどの他
ほか

に、目
め

には見
み

えない細
さい

菌
きん

やウイルス

などがついているかもしれません。 

手
て

から食
た

べ物
もの

へ、そして体
からだ

の中
なか

へ細菌
さいきん

などを移動
い ど う

させな

いためにも、食事
しょくじ

の前
まえ

には、 

手
て

洗
あら

いを習
しゅう

慣
かん

づけましょう。 


