
かぜに負
ま

けない元
げん

気
き

な体
からだ

づくり
冬
ふゆ

は気
き

温
おん

が下
さ

がり、空
くう

気
き

も乾燥
かんそう

するため、かぜなどの病
びょう

気
き

が流行
は や

りやすい時期
じ き

です。かぜに負
ま

けない元
げん

気
き

な体
からだ

づくりの工
く

夫
ふう

を毎日
まいにち

の食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。

風邪
か ぜ

をひいてしまい発
はつ

熱
ねつ

や咳
せき

などの 症 状
しょうじょう

があると、気
き

が付
つ

かないうちに

体力
たいりょく

を使
つか

っています。そこで、かぜを引
ひ

いたときにおすすめの食
しょく

事
じ

を 紹
しょう

介
かい

し

ます。

しょくいくだより 令和６年12月
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ビタミン A ビタミン C

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、体
からだ

の中
なか

に

ウイルスや菌
きん

が入
はい

るのをふせぐ

ウイルスや菌
きん

と戦
たたか

う力
ちから

（免
めん

疫
えき

力
りょく

）

を高
たか

める
☆おせち 料

りょう

理
り

(１月
がつ

１日
ついたち

～３日
み っ か

)

一年
いちねん

の初
はじ

めに食
た

べる料
りょう

理
り

で、

昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ち え

と 心
こころ

が込
こ

めら

れています。食
た

べた人
ひと

みんなの

幸
しあわ

せを願
ねが

う料
りょう

理
り

です。

☆冬
とう

至
じ

(12月
がつ

21日
にち

)

12月
がつ

21日
にち

は一年
いちねん

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。「ん」のつく

食
た

べものを食
た

べると、運
うん

気
き

が上
あ

がるといわれています。

☆年
とし

越
こ

しそば(12月
がつ

31日
にち

)

12月
がつ

31日
にち

（大晦日
おおみそか

）の日
ひ

は、年
とし

越
こ

しそばを食
た

べます。そばは、細
ほそ

く長
なが

い

ことから「長
なが

生
い

きできますように」という願
ねが

いがこめられています。

① うま味
み

（かつお節
ぶし

や昆
こん

布
ぶ

のだし）をつかう

② 砂
さ

糖
と う

をつかう

③ カレー粉
こ

などのスパイスを使
つか

う

なんきん
(かぼちゃ)

答
こた

えは２こあるよ

冬
ふゆ

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

小
しょう

学
がく

生
せい

が一日
いちにち

にとってよい塩
しお

の量
りょう

は、６ ｇ
グラム

（小
こ

さじ１杯分
ぱいぶん

）です。給
きゅう

食
しょく

では２ ｇ
グラム

となる

ように工
く

夫
ふう

をしています。では、その工
く

夫
ふう

とは、いったいなんでしょうか？

レッツ！ しょくいクイズ

田
た

作
づく

り

紅白
こうはく

なます

「今年
こ と し

もよいお米
こめ

がとれますように」とい

う願
ねが

いがこめられています。

紅白
こうはく

のお祝
いわ

いの水引
みずひき

をイメージし、家
か

族
ぞく

の

平
へい

和
わ

を願
ねが

います。


