
　冬
ふゆ

本番
ほんばん

です。厳
きび

しい寒
さむ

さは、温
あたた

かい食
た

べ物
もの

で乗
の

り切
き

りましょう。おでん・すき焼
や

き・水炊
み ず た

きなど、鍋物
なべもの

がおいしい季節
き せ つ

です。

かぼちゃ・たまねぎ・ニラ・ネギ・しょうがなど、体
からだ

が芯
しん

から温
あたた

まる根菜
こんさい

を食
た

べながら、家族
か ぞ く

団
だん

らんを楽
たの

しんではいかがでしょう。

野菜
や さ い

や果物
く だ も の

を食
た

べて抵抗力
て い こ う り ょ く

をつけよう!!

　　体
からだ

の調理
ちょ う り

を整
ととの

えるもの、病気
びょうき

に負
ま

けない力
ちから

のもとになる食
た

べ物
もの

といえば、野菜
や さ い

や果物
くだもの

が思
おも

い浮
う

かぶと思
おも

います。

　野菜
や さ い

や果物
くだもの

は大
おお

きく分
わ

けると６つの働
はたら

きに分
わ

けられます。

　　植物
しょくぶつ

は生
う

まれてから死
し

ぬまで一定
いってい

の場所
ば し ょ

にいます。

　害虫
がいちゅう

の攻撃
こうげき

を受
う

けても、風雨
ふ う う

や有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

にさらされても動
うご

くことができません。そのため、これらから身
み

を守
まも

るために、各種
かくしゅ

のファイトケミカル

（ビタミン・ミネラル以外
い が い

の、植物
しょくぶつ

が生産
せいさん

するクスリのような成分
せいぶん

）を持
も

っています。

　　私
わたし

たちは野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食
た

べてこの力
ちから

を借
か

りれば、病気
びょうき

に負
ま

けない力
ちから

のもとを身
み

に着
つ

けることができるのです。

　　　冬至
と う じ

　　冬至
と う じ

は、１年
ねん

のうちで、もっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

がもっとも長
なが

い

　日
ひ

です。また、冬至
と う じ

を過
す

ぎると、これまで短
みじか

くなっていた 　冬はノロウイルスが

　日が長くなっていくことから太陽がよみがえる 流行します。予防の

　日とも考えられていました。 ために調理や食事の

　　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 前に手をきちんと

　かぼちゃを食
た

べると中風
ちゅうぶう

（脳
のう

の血管
けっかん

の病気
びょうき

）や風邪
か ぜ

の 洗
あら

いましょう。

　予防
よ ぼ う

になるといわれています。また、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ると風邪
か ぜ

を

　　ひかないとも言
い

われています。

お節料理
せ ち り ょ う り

の意味
い み

を知
し

ろう
　　お節料理

せちりょうり

とは、もともとご節句
せ っ く

などの節目
ふ し め

に、神様
かみさま

にお供
そな

えした料理
り ょ う り

のことをいいました。

　本来
ほんらい

はご節句
せ っ く

の時
とき

に作
つ く

られていましたが、今
いま

では、正月
しょうがつ

のみに作
つ く

られるようになりました。

黒豆
くろまめ

：まめに暮
く

らせるように 数
かず

の子
こ

：子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

田
た

づくり：五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

たたきごぼう：豊年
ほうねん

と息災
そくさい

えび：長寿
ちょうじゅ

　年末
ねんまつ

年始
ね ん し

はごちそうを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

いですね。年末
ねんまつ

大掃除
お お そ う じ

で体
からだ

を動
うご

かして、元気
げ ん き

に３学期
が っ き

を迎
むか

えましょう。

　　ノロウイルスに注意
ち ゅ う い

!!
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