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今年
こ と し

も、あと１ケ
か

月
げつ

をきりました。寒
さむ

さも一段
いちだん

と厳
きび

しさを増
ま

してきています。 

空気
く う き

も乾燥
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

にかかりやすい時期
じ き

になりました。 

冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、手洗
て あ ら

い・マスクなど、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を徹底
てってい

し、「食事
し ょ く じ

」「睡眠
すいみん

」をしっ

かりとって、免
めん

疫
えき

力
りょく

や抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めるための対策をしましょう。 

 

 

   体
からだ

を温
あたた

める 「しょうが」 

しょうがの辛
から

みと香
かお

りの成分
せいぶん

には、いろいろな働
はたら

きがあります。血
けっ

  

行
こう

を促進
そくしん

する作用
さ よ う

があるため冷
ひ

え性
しょう

の改善
かいぜん

や代謝
たいしゃ

向上
こうじょう

などに効果
こ う か

が

あります。その他
ほか

には、殺菌
さっきん

作用
さ よ う

や消毒
しょうどく

効果
こ う か

、肉
にく

をやわらかくする

働
はたら

き、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

効果
こ う か

などもあります。 

冬至
と う じ

 

 冬至
と う じ

は、一年
いちねん

のうちで、最も昼
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

をすぎると、これまで短
みじか

くなってい

た日
ひ

が長
なが

くなっていくことから、太陽
たいよう

がよみがえる日
ひ

とも

考
かんが

えられていました。昔
むかし

から風邪
か ぜ

をひかないために、か

ぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする習慣
しゅうかん

がありま

す。 

給 食
きゅうしょく

では・・・１２月
がつ

１９日
にち

に冬至
と う じ

献立
こんだて

としてかぼちゃのみそ汁
しる

が登場
とうじょう

します。 

 

 寒
さむ

い朝
あさ

に体
からだ

を温
あたた

めるためにも、きちんと朝 食
ちょうしょく

をとりましょ 

う。また、寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

をつけるため、肉
にく

や魚
さかな

に多
おお

く含
ふく

 

まれるタンパク質
しつ

のほか、ビタミンＡ
えー

やビタミンＣ
しー

を含
ふく

む食品
しょくひん

も 

しっかり献立
こんだて

に取
と

り入
い

れるようにしましょう。 

 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

るための食事
しょくじ

のとり方
かた

 


