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　　　　　　今年
ことし

の冬至
とうじ

は１２月
がつ

２２日
にち

冬至
と う じ

は 一年
いちねん

で昼間
ひ る ま

が最
もっと

も短
みじか

く、夜
よ る

が最
もっと

も長
なが

い日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

に日
ひ

が長
なが

くなり

太陽
た い よ う

の力
ちから

が復活
ふっかつ

することから「一陽
い ち よ う

来復
ら い ふ く

」ともいわれています。

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、小豆
あ ず き

やかぼちゃを食
た

べて邪気
じ ゃ き

を払
は ら

い

香
かお

りの強い
つよ

ゆず湯
ゆ

に入
はい

って身
み

を清
きよ

めるなどの風習
ふうしゅう

があります。

また、「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると運
うん

に恵
めぐ

まれるといいます。

☆　かぼちゃの別名
べつめい

「なんきん」

かぼちゃは体内
たいない

でビタミンAのもとになるカロテンを豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。

　　　　　　　　　〇日
ひ

ごろからできるだけ好
す

き嫌
きら

いなく食事
しょくじ

をして、体
からだ

に「抵抗力
ていこうりょく

」をつけましょう。

〇ウィルス性
せい

の食中毒
しょくちゅうどく

も冬
ふゆ

に増加
ぞうか

します。

・外
そと

から帰
かえ

った時
とき

などは、せっけんで丁寧
ていねい

にしっかり手
て

を洗
あら

いうがいもしましょう！

・料理
りょうり

を作
つく

るときは、揚
あ

げ物
もの

などでも、材料
ざいりょう

の中心
ちゅうしん

まで十分
じゅうぶん

火
ひ

をとおし、作
つく

ったら

早
はや

めに食
た

べましょう

〇引
ひ

き続
つづ

き新型
しんがた

コロナウィルスへの警戒
けいかい

も必要
ひつよう

です。

・きちんと３食
しょく

食
た

べ、体調管理
たいちょうかんり

に十分気
じゅうぶんき

をつけて過
す

ごしましょう。手洗
てあら

い、マスク忘
わす

れずに！

　　手洗
てあら

い

（給食
きゅうしょく

だより

　５月
がつ

のおさらい） 　寒
さむ

くなって水
みず

が冷
つめ

たくなると手洗
てあら

いが不十分
ふじゅうぶん

になりがちですが、

　新型
しんがた

コロナウィルスばかりでなく、インフルエンザや風邪
かぜ

の予防
よぼう

、

　食中毒
しょくちゅうどく

予防
よぼう

などのためにも、手
て

はしっかり洗
あら

いましょう。

楽
たの

しい食事
しょくじ

クリスマスなど楽
たの

しいイベントが続
つづ

きます。

・お茶碗
ちゃわん

やおはしを正
ただ

しくもって食
た

べる

・口
くち

に物
もの

を入
い

れたまま話
はなし

をしない

・食事
しょくじ

にふさわしい会話
かいわ

をする

・食
た

べている途中
とちゅう

で立
た

って歩
ある

かない

お客
きゃく

さんと食事
しょくじ

をする機会
きかい

もあるかもしれません。

マナーを守
まも

って食
た

べることで

楽
たの

しく、おいしく、気持
きも

ちよく！ 過
す

ごすことができます。

　　　　　　　　　負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

　抵抗力
ていこうりょく

は睡眠不足
すいみんぶそく

や食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れなどですぐ低下
ていか

します！

◎　手
て

の汚
よご

れやすいところに印
しるし

をつけました。

「ん」 のつく
たべもの・・・

！〇×♪〇

寄せばし

探りばし
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