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ランチタイム 

もうすぐ冬休み！食生活
しょくせいかつ

のポイント 

 早
はや

いもので、今年
こ と し

もあと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

 

には行事
ぎょうじ

がたくさんありますので、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。 

 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、人々
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

と食
た

べ物
もの

 

☆ 朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

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。 

冬
ふゆ

の食中毒
しょくちゅうどく

 

ノロウイルスに注意
ち ゅ う い

！ 
 食 中 毒

しょくちゅうどく

は 1 年を通
とお

して発生
はっせい

し、冬
ふゆ

は特
とく

に

ノロウイルスによる 食 中 毒
しょくちゅうどく

が多
おお

くなりま

す。感染
かんせん

するとおう吐
と

や下痢
げ り

などを起
お

こしま

す。家庭
か て い

での予防
よ ぼ う

には、右
みぎ

の注意
ちゅうい

事項
じ こ う

を守
まも

っ

て、手洗
て あ ら

いや食 品
しょくひん

の十 分
じゅうぶん

な加熱
か ね つ

をしていき

ましょう。 

●石
せっ

けんを使
つか

って 

 ていねいに手
て

を洗
あら

う。 

●食 品
しょくひん

の中心部
ちゅうしんぶ

まで 

 （85～90℃で 90秒 間
びょうかん

以上
いじょう

）加熱
か ね つ

する。 

かぼちゃ 

あずき 

「ん」のつく食
た

べ物
もの

 こんにゃく 

 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

たかぼちゃは、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

ができ、

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

べる習 慣
しゅうかん

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

えが

あります。かぼちゃは、別名
べつめい

「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。 

冬至
と う じ

の日
ひ

の 給 食
きゅうしょく

には、

いとこ煮
に

をだします。 

にんじん・れんこん 

ぎんなん・きんかんなど 

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は 

12月
がつ

21日
にち

です 


