
 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年末が近づきもうすぐ今年も終わろうとしています。 

朝夕一段と冷え込むようになり、冬の訪れを感じるようになりました。 

手洗いうがいをしっかり行い、休養と栄養をたっぷり取り感染症に負けず元 

気に過ごせるようにしましょう。 

 慌ただしい１２月のはじまりですが、早寝・早起き、食事時間をきちんと決 

めるなど意識して生活リズムを整えるように心掛けましょう。 

年末年始は独特の食文化に触れるよい機会です。ご家族でもお正月料理など 

の食べ物について話をしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

今年は１２月２２日が冬至です。 

冬至は季節を表す言葉で、一年の中で昼が最も短 

く、夜が最も長い日です。かぼちゃを食べ金運を祈 

り、ゆず湯に入って無病息災を願う風習があります。 

本来かぼちゃは夏に収穫される夏が旬の野菜です。 

丸ごと大切に保管をしておくと冬まで食べることが 

できます。 

かぼちゃには栄養成分の特徴であるカロチンが多く含まれ、体内でビタミン 

Ａにかわって肌や粘膜を丈夫にし、感染症などに対する抵抗力をつけてくれま 

す。これが「冬至にかぼちゃを食べると風邪をひかない」といわれる理由です。 

 

 

 

 

 

夏野菜は体を冷やし、冬野菜は体を温めると言われます。 

冬野菜である根菜類などには体を温める効果があります。他にも免疫力を高 

めるビタミンＡ、感染症予防に効果のあるビタミンＣ、おなかの調子を整える 

食物繊維が豊富です。 

 体が温まり血液循環が良くなると免疫効果が高まり風邪予防にもなります。 

 身体の中から温まり冬の厳しい寒さを元気に乗り切りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊＊加工食品などで、他に細かい原材料が気になる方はご連絡ください＊＊ 

給 食
きゅうしょく

だより                   2023年 11月２９日 

ランチルーム 1２月号 
豊能町立ひかり幼稚園 

 

風邪に負けない 

からだをつくろう！ 

 

 
 

体を温める食べ物を食べよう 

体を温める食べ物 

冬が旬→大根・かぶ・白菜・ごぼう 

土のなかにできる野菜→根菜類・生姜 

寒い地方で取れる果物→りんご・ぶどう 

塩味の調味料→塩・味噌・しょうゆ 

発行している食べ物→納豆・チーズ 

赤色・橙色・黒色の食べ物 

→黒豆・赤身の肉・卵 

 納豆 

 

 
 

 

  

 

 

 

 

行事食  冬至 

 

大晦日 

一年の最後の日は「大晦日」です。 

毎月末を晦日と呼び、一年の最後の特別な日に「大」をつ

けて「大晦日」といいます。大晦日に縁起をかついで食べ

る年越しそばは江戸時代から定着したといわれており家

族や大切な人の長寿や延命を願いながら食べます。 

また、新しい年も細く長く過ごしその年の災いをすべて断

ち切ろうとする意味もあると伝えられています。 

そばはアレルギーが心配ですが一年を締めくくる食文化

のひとつです。 

来る年がみなさまにとって、良い年になりますように。 


