
                               

 

 

 

 

早
はや

いもので、今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

となりました。吹
ふ

く風
かぜ

は冷
つめ

たく、寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

です。 

年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせるように、手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりと行
おこな

い、体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

気
き

を 

つけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ビタミンACE
エ ー ス

で風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

 

風邪
か ぜ

などのウイルスから身体
か ら だ

を守
まも

るためには、運動
うんどう

・睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

のバランスが大切
たいせつ

です。いつもの食事
しょくじ

 

に免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

を含
ふく

む食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 

１２月号 
 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を 

決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べよう 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、 

朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べよう 

 

おやつは時間
じ か ん

と 

量
りょう

を決
き

めて 

食
た

べよう 

食
た

べ過
す

ぎないよう、 

ゆっくりよく 

かんで食
た

べよう 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べよう 

今年
こ と し

は12月22日 

冬至
と う じ

は、１年
ねん

のうちで最
もっと

も昼
ひる

（日
ひ

の出
で

から日没
にちぼつ

まで）の時間
じ か ん

が短
みじか

く、夜
よる

が

長
なが

い日
ひ

です。次
つぎ

の日
ひ

からだんだんと昼
ひる

の時間
じ か ん

が長
なが

くなることから、昔
むかし

の人
ひと

は

冬至
と う じ

を「太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

」と信
しん

じていました。この日
ひ

を境
さかい

に、人
ひと

びとの

力
ちから

も戻
もど

ると考
かんが

え、ゆず湯
ゆ

に入
はい

って体
からだ

を清
きよ

め、栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

なかぼちゃや、 

悪
わる

いものを払
はら

う小豆
あ ず き

などを食
た

べて、力
ちから

をつける習慣
しゅうかん

ができたそうです。 

冬至
とうじ

にかぼちゃを食
た

べると風邪
か ぜ

をひか

ないといわれます。夏
なつ

にとれる野菜
やさい

です

が、冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

でき、冬
ふゆ

の貴重
きちょう

な栄養源
えいようげん

であると同時
どうじ

に、長 寿
ちょうじゅ

の願
ねが

いを込
こ

めて

食
た

べられます。 

赤
あか

い色
いろ

が邪気
じ ゃ き

（病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす悪
わる

いもの）を払
はら

う

とされ、あずき粥
がゆ

や、かぼ

ちゃのいとこ煮
に

などを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

冬至
と う じ

に「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると幸運
こううん

になるという 

言
い

い伝
つた

えもあります。かぼちゃは別名
べつめい

で「なんきん」とも

いいます。 

「体
からだ

の砂
すな

を払
はら

う」と

されるこんにゃくを、

冬至
と う じ

に食
た

べる地域
ち い き

も

あります。 

 ごはん 

 かぼちゃのみそしる 

 おろしハンバーグ 

 はくさいのゆずあえ 

 ぎゅうにゅう 

皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

を強
つよ

くしてウイルスの侵入
しんにゅう

防止
ぼ う し

！ 

皮
ひ

ふ、血管
けっかん

、筋肉
きんにく

を丈夫
じょうぶ

にして体
からだ

を強
つよ

く

することでウイルスを撃退
げきたい

！ 

身体
か ら だ

がさびるのを防
ふせ

ぎ、血液
けつえき

のめぐりを 

よくして免疫力
めんえきりょく

をUP
アップ

! 

にくるい ナッツるい レモン 

エー シー イー 


