
                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残
のこ

すところわずかとなりました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすい時季
じ き

です。 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・休養
きゅうよう

に気
き

を配
くば

り、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

   「大根
だいこん

」 

                    
                                                                                         

令和２年 

１２月号 
 

   
 

 

①うがい・手洗
て あ ら

い   ②栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

 
 

③早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き     ④適度
て き ど

な運動
うんどう

   ⑤室内
しつない

の換気
か ん き

と温度
お ん ど

の調節
ちょうせつ

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

葉
は

 

茎
くき

 

根
ね

 

大根
だいこん

には葉
は

・茎
くき

・根
ね

があるのを知
し

っていますか？ 

部分
ぶ ぶ ん

によって味
あじ

や食感
しょっかん

が違
ちが

います。 

 

 葉
は

の部分
ぶ ぶ ん

 → 漬物
つけもの

、ふりかけ 

 茎
くき

・根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

 

     上部
じょうぶ

  → 辛味
か ら み

が弱
よわ

く、生食
なましょく

向
む

き 

     中間部
ちゅうかんぶ

 → 甘
あま

みがあり、煮物
に も の

向
む

き 

     下部
か ぶ

  → 辛味
か ら み

が強
つよ

く、漬物
つけもの

向
む

き 

1年
ねん

中
じゅう

出回
で ま わ

っている大根
だいこん

ですが、旬
しゅん

は冬
ふゆ

です。よく目
め

にする細長
ほそなが

くて白
しろ

い大根
だいこん

以外
い が い

にも丸
まる

い形
かたち

のものや赤
あか

・緑
みどり

・ 紫
むらさき

・黄
き

・黒
くろ

など

の色
いろ

をした種類
しゅるい

もあります。食物
しょくもつ

の消化
しょうか

を助
たす

ける効果
こ う か

があり、煮物
に も の

や鍋物
なべもの

・漬物
つけもの

・みそ汁
しる

・サラダなど、色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使
つか

われます。 

根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

は寒
さむ

くなれば寒
さむ

くなるほど、甘
あま

さが増
ま

していきます。こ

れは寒
さむ

さで凍
こお

らないように糖分
とうぶん

を増
ふ

やすという大根
だいこん

のちえで、大根
だいこん

の寒
さむ

さ対策
たいさく

です。 
 

 

 

 

【冬至
と う じ

】 
冬至
と う じ

は、１年
ねん

のうちでもっとも昼間
ひ る ま

の時間
じ か ん

が

短
みじか

くなる日
ひ

のことをいいます。冬至
と う じ

には、か

ぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりします。 

かぼちゃを食
た

べる理由
り ゆ う

は、「ん」のつく食
た

べ

物
もの

を食
た

べると「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

めると言
い

われてお

り、かぼちゃは「なんきん」とも言
い

われるため

です。 

ゆず湯
ゆ

に入
はい

るのは、寿命
じゅみょう

が長
なが

く、病気
びょうき

に強
つよ

い

ゆずの木
き

にならって、「病気
びょうき

をせずに健康
けんこう

なこ

と」を祈
いの

る風習
ふうしゅう

になったと言
い

われています。 

今年
こ と し

は 12 月 21 日（月）が冬至
と う じ

です。 

 

*** 12 月 21 日（月）の冬至
と う じ

献立
こんだて

 *** 

・ごはん      ・かぼちゃのみそしる 

・さんまのかばやき ・ゆずあえ 

・ぎゅうにゅう 

【かぜに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう】 
 

●たんぱく質
しつ

をしっかりとりましょう 

かぜのウイルスをやっつけてくれる

成分
せいぶん

は、たんぱく質
しつ

からできています。

肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・乳製品
にゅうせいひん

をしっかり

食
た

べましょう。 

 

 

●ビタミンＡ・Ｃ・Ｅをとりましょう 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

・魚
さかな

などに多
おお

く含
ふく

まれ、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めてくれ

ます。 

 

 

●脂肪
し ぼ う

も不足
ふ そ く

しないようにしましょう 

体
からだ

の皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

をじょうぶにして、

かぜのウイルスに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

くしてくれます。 

 

 


