
 

冬
ふ ゆ

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう 

～かぜを予防
よ ぼ う

して、元気
げ ん き

に過
す

ごそう～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

では、調理員
ちょうりいん

さんが「かぼちゃのカップケーキ」を作
つく

ってくれます。楽
たの

しみですね！ 

冬至
と う じ

とは？ １年
ねん

の中
なか

で昼間
ひ る ま

がいちばん短
みじか

く、 

夜
よる

がいちばん長
なが

い日
ひ

です。冬至
と う じ

の日
ひ

には、かぼちゃ

を食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ったりする風習
ふうしゅう

があります。

冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆず湯
ゆ

に入
はい

ることで、か

ぜをひかず、寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせると言
い

われてい

ます。 

１２月
がつ

２2日
にち

（月
げつ

）は、「冬至
と う じ

」です。 

ポ
カポ
カあたたまりますよ♪

かぜを予防
よ ぼ う

するためには、バランスよく食
た

べ、しっかり栄養
えいよう

をとることが大切
たいせつ

です。

特
と く

にかぜ予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある「ビタミン」を意識
い し き

して取
と

り入
い

れましょう。 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、 

ウイルスの侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぎます。 

（かぼちゃ・にんじん・うなぎ・レバーなど） 

ウイルスから体
からだ

を守
まも

るための 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めます。 

（いちご・レモン・ブロッコリー・じゃがいもなど） 

今年
こ と し

も残
のこ

すところ、あとひと月
つき

ですね。朝夕
あさゆう

一段
いちだん

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、寒
さむ

さが本格的
ほんかくてき

に 

な
 

ってきました。また、かぜやインフルエンザ

が流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

です。病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

し、寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に気
き

 

を
 

つけましょう。 

令和７年１２月 白山市立千代野小学校 

かぜに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！ 


