
冬至
と う じ

のお話
はなし

（小
しょう

） 

 

 今年
こ と し

は１２月
がつ

２２日
にち

が冬至
と う じ

です。１年
ねん

の中
なか

で 最
もっと

も昼
ひる

の時
じ

間
かん

が 短
みじか

く夜
よる

の時
じ

間
かん

が長
なが

いため、命
いのち

の 源
みなもと

である太陽
たいよう

の力
ちから

が弱
よわ

くなると考
かんが

えられています。そのため冬至
と う じ

には、病気
びょうき

をせずに健康
けんこう

でいられる

ように、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

のきくかぼちゃを食
た

べて栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

したり、ゆ

ず湯
ゆ

に入
はい

って悪
わる

い気
き

をはらう風習
ふうしゅう

があります。かぼちゃは、ビタミ

ン Cが多
おお

く含
ふく

まれるためかぜを予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。ゆずは、

お風
ふ

呂
ろ

に入
い

れることで血
けっ

行
こう

が良
よ

くなり 体
からだ

が 温
あたた

まって風邪
か ぜ

をひきに

くくする効果
こ う か

があります。 

また、「ん」のつく食
た

べ物
もの

は「運
うん

」をつけることから、冬至
と う じ

に食
た

べ

るとよいと言
い

われています。「ん」のつく食
た

べ物
もの

には、こん
・

にゃくや

にん
・

じん
・

、れん
・

こん
・

、きん
・

かん
・

などがあります。かぼちゃもなん
・

き

ん
・

と呼
よ

ばれることから「ん」のつく食
た

べ物
もの

のひとつです。 

 冬至
と う じ

を過
す

ぎると昼
ひる

の時間
じ か ん

は長
なが

くなりますが、寒
さむ

さはこれから厳
きび

し

くなります。「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
はい

って毎日
まいにち

健康
けんこう

に

過
す

ごせるとよいですね。今日
き ょ う

の 給
きゅう

食
しょく

にも「ん」のつく食
た

べ物
もの

やゆ

ずが使
つか

われています。味
あじ

わってたべましょう。 

 

 

 

 


