
 

 

 

 

１２月
がつ

は 1年間
ねんかん

の中
なか

で最
もっと

も日
ひ

が短
みじか

くなる冬至
と う じ

があり、夜
よる

が長
なが

い季
き

節
せつ

となります。寒
さむ

さや

空気
く う き

の乾燥
かんそう

から、かぜをひきやすくなっています。十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

と栄養
えいよう

のバランスのとれた

食事
しょくじ

をしっかりとって、かぜを予防
よ ぼ う

しましょう。 

12 月の目標・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

寒
さむ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をとろう  

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
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寒
さむ

さをふきとばす冬
ふゆ

の食事
しょくじ

とは？ 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に乗
の

り越
こ

えられるように、次
つぎ

のポイントに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

たんぱく質
しつ

はたっぷりと！ 

魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

は、体
からだ

を作
つく

る

たんぱく質
しつ

をたくさん含
ふく

み、

寒
さむ

さに負
ま

けない丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

を

つくります。 

脂質
し し つ

も上手
じょうず

に利用
り よ う

！ 
油
あぶら

や脂肪
し ぼ う

などの脂質
し し つ

は少
すこ

しの量
りょう

でたくさんのエネル

ギーをつくり、体
からだ

を温
あたた

めて

くれます。ただし、とりすぎ

には注
ちゅう

意
い

しましょう。 

毎日とりたいビタミンＣ！ 

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。く

だものだけでなく、野菜
や さ い

やいも

類
るい

にも多
おお

く含
ふく

まれています。 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする 

ビタミンＡ 
かぜなどのウイルスはのどや鼻

はな

から侵入
しんにゅう

してきます。ビタミンＡ

はのどや鼻
はな

のねん膜
まく

を強
つよ

くし、体
からだ

の中
なか

にウイルスが入
はい

ってくるのを

阻止
そ し

します。 

食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い 

手
て

にはカゼなどのウイル

スが付着
ふちゃく

しています。手
て

洗
あら

い

をしないで食事
しょくじ

をすると、食
た

べものと一緒
いっしょ

にウイルスが

体内
たいない

に侵入
しんにゅう

します。せっけ

んを使
つか

ったていねいな手
て

洗
あら

いでウイルスを流
なが

し落
お

とし

てから食
しょく

事
じ

をしましょう。 

 免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めよう！ 

免疫
めんえき

とは、病原
びょうげん

菌
きん

などから体
からだ

を守
ま も

り、健康
け ん こ う

を維
い

持
じ

するための体
からだ

の防護
ぼ う ご

システムです。 

この免疫力
めんえきりょく

は、私
わたし

たちの体
からだ

にもともと備
そな

わっている力
ちから

ですが、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると、

免疫力
めんえきりょく

は低
てい

下
か

し、かぜなどの感染症
かんせんしょう

にかかりやすくなるといわれています。 

様々
さ ま ざ ま

な行事
ぎ ょ う じ

がある冬休
ふゆやす

み、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れないよう、気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年末･年始の食生活に注意しましょう！ 
年末･年始の食生活に注意しましょう 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食事
し ょくじ

の工夫
く ふ う

 

行事食
ぎょうじしょく

を楽
たの

しもう！ 

朝
あ さ

のくだものは金
きん

！ 

寒
さ む

いいときたたくさん必要
ひ つ よ う

いと

なるビタミン C をくだもの

で積極的
せっきょくてき

いた 補
おぎな

いいましょ

う！朝食
ちょうしょく

いた取
と

いり入
い

いれるの

がオススメです！ 

具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

で 

医者
い し ゃ

いらず！ 

 野菜
や さ い

いをたくさん食
た

いるること

ができる具
ぐ

いだくさんみそ汁
し る

は、栄養
えい よ う

いランンスのとれた

食事
し ょ く じ

への近道
ちかみち

です！ 

体
からだ

も温
あたた

めてくれます。 

 腸内
ちょうない

いを 健康
け ん こ う

いた 保
たも

いつ と

免疫力
めんえきりょく

いが UP します！

野菜
や さ い

いき き の こ き 海
かい

いそ う き

乳製品
たゅうせいひん

い き 発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

い を

積極的
せっきょくてき

た食
た

るましょう！ 

よくかもう！ 

よくかむと消化
し ょ う か

いがよくな

るだけでなく、リンックス

効果
こ う か

いや 、 唾液
だ え き

いの 解毒
げ ど く

効果
こ う か

が得
え

られます！ 

食物
しょくもつ

せんんいたっりりの

食材
しょくざい

せや発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

せなどで

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えよう！ 

 日本
た ほ ん

いたは四季折々
し き お り お り

いの行事
ぎ ょ う じ

いがあり、それたまつわる行事食
ぎょ うじしょ く

いがあります。特
と く

いた新
あたら

いしい 1年
ねん

いの始
はじ

いまりである正月
しょうがつ

は、その年
と し

の豊作
ほ う さ く

や幸福
こ う ふ く

をもたらす「歳
と し

神様
がみさま

」を各家庭
か く か て い

た迎
むか

える行事
ぎ ょ う じ

として、昔
むかし

から大切
たいせつ

たされてきました。 

行事
ぎ ょ う じ

のいわれや、行事食
ぎょ うじしょ く

た込
こ

められたおもい、家庭
か て い

の味
あ じ

や地域
ち い き

ならではの料理
り ょ う り

など、日本
た ほ ん

の大切
たいせつ

な

行事食
ぎょ うじしょ く

の良
よ

さを見直
み な お

してみましょう！ 

 

そばの細
ほそ

く長
なが

い形
かたち

た 

ちなんで長
ちょう

寿
じ ゅ

を願
ねが

ったり、金
きん

銀
ぎん

細
ざい

工
く

の職
しょく

人
たん

が

金
きん

粉
ぷん

を集
あつ

めるのたそば粉
こ

を使
つか

ったことたちなん

で「金
きん

を集
あつ

める」縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

いだりと、年
と し

越
こ

しそば

たはさまざまな由
ゆ

来
ら い

があります。別
るつ

名
めい

で、みそか

そば、つごもりそば、長
ちょう

寿
じ ゅ

そば、運
う ん

気
き

そば、福
ふ く

そ

ば、縁
えん

切
き

りそばなど、呼
よ

び方
かた

もさまざまです。 

もともとは歳
と し

神
がみ

様
さ ま

へ 

お供
そな

えしたものを家
か

族
ぞ く

で 

いただく「直
なお

会
ら い

」と呼
よ

ばれる食
しょく

事
じ

だったもの

が、豪
ご う

華
か

な重
じゅう

箱
ばこ

料
りょう

理
り

たなりました。新
しん

年
ねん

の

幸
こ う

福
ふ く

や豊
ほ う

作
さ く

を願
ねが

う、縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い料
りょう

理
り

が詰
つ

められます。 

 

地
ち

域
いき

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

って作
つ く

られる汁
し る

物
もの

で、関
かん

東
と う

地
ち

方
ほ う

で

は角
か く

もち入
い

りのしょうゆ味
あ じ

、関
かん

西
さ い

地
ち

方
ほ う

では丸
ま る

もち 

入
い

りのみそ味
あ じ

が主
し ゅ

流
りゅう

ですが、家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

たよってさまざまな特
と く

色
しょく

があり

ます。お雑
ぞ う

煮
た

を作
つ く

らない地
ち

域
いき

もあります。 


