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 １２月
がつ

２２日
にち

の今日
き ょ う

は、冬至
と う じ

です。１年
  ねん

のなかで一番
いちばん

昼
ひる

の時間
じ か ん

が

短く
みじか  

、夜
よる

の時間
じ か ん

が長い
な が  

です。この日
ひ

は、命
いのち

の 源
みなもと

である太陽
たいよう

の力
ちから

が弱く
よわ  

なると考えられて
かんが       

います。そんな冬至
と う じ

に、病気
びょうき

をせずに健康
けんこう

でいられるように、かぼちゃを食べて
た   

栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

したり、ゆず湯
ゆ

に

入って
はい    

悪い
わ る  

気
き

をはらったりする風習
ふうしゅう

があります。かぼちゃには、ビ

タミンＣ
シー

がたくさん含
ふく

まれているので、かぜを予防
よ ぼ う

してくれます。

また、ゆずをお風呂
ふ ろ

に入れる
い   

と、体
からだ

がぽかぽかと温まって
あたた     

かぜをひ

きにくくする効果
こ う か

があります。 

冬至
と う じ

には、「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると「運
うん

」がつくので、よい

といわれています。「ん」のつく食
た

べ物
もの

には、こん
・

にゃく、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」とよ

ばれているので「ん」のつく食
た

べ物
もの

です。 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

にも、かぼちゃを入
い

れたみそ汁
しる

と、たらのゆずだれ

かけが出
で

ています。免
めん

疫
えき

力
りょく

をつけて冬
ふゆ

休
やす

みも元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 


