
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  食物繊維は、人の消化酵素では消化されない成分で、腸内環境をととの

え便秘を防ぐほか、血糖値の上昇を緩やかにする働きがあります。 

食物繊維が多く含まれているのは、大麦やオートミールなどの穀類や、

豆、野菜、いも、海藻などです。いろいろな食品を組み合わせて食事に取

り入れましょう。 

 正月に欠かせないもち（鏡もちなど）を年末に

つく行事です。蒸したもち米を、きねとうすでつ

いて作ります。12 月 25 日から 28 日までに行

うところが多いようです。 

29日につくのは「苦もち」、 

31日につくのは「一夜もち」 

として避けられています。 

 令和５年１２月      

津幡中学校長 泉  智 一 

栄 養 教 諭 田路 優希 

今年も残りわずかとなりました。12 月は冬至やもちつき、大晦日など昔から伝わる行事がたくさんあり

ます。かぜやインフルエンザなどの感染症にかかりやすい時期でもあるので、しっかりと予防をして行事を

迎えましょう。 

昔から伝わる行事を大切にしよう 

 冬至は一年中で昼間が最も短く、夜が最も長い日です。この日を境に昼間が長くなっ

ていくことから、太陽がよみがえる日とも考えられています。かぼちゃや小豆がゆを食

べたり、ゆず湯に入ったりする風習があります。 

かぼちゃ・小豆がゆ 「ん」のつく食品 ゆず湯 

 冬至にかぼちゃを食べるとか

ぜをひかないなどと言われてい

ます。小豆がゆの小豆は赤い色が

邪気をはらうとされています。 

 れんこん、にんじん、うどん

など、「ん」のつく食べ物を食べ

ると幸運につながるという言い

伝えがあります。 

 ゆずを浮かべた風呂に入ると、

かぜをひかないと言われていま

す。ゆずには血行をよくする効果

があります。 

 みそか（晦日、三十日）は、月の最終日を指し

ます。大みそかは、一年の最後の月の最終日であ

るため、大みそかと言われています。大みそかの

夜に食べる年越しそばには、 

細く長い形から長寿を願う説や、 

金細工師が金粉を集めるために 

そば粉を使ったことから金運を 

願う説があります。 

積極的にとろう！  


