
 

今
こ

年
と し

の冬
と う

至
じ

は 

１２月
がつ

２２日
に ち

です。 
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今年
こ と し

も残
のこ

すところあと１ヶ月
か げ つ

となりました。この季節
き せ つ

は、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。 

寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げんき

に乗
の
り越

こ
えられるように、次

つぎ
のポイントに注意

ちゅうい
しましょう。 

寒
さ む

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をとろう！ 

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。 

免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めよう！ 

免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

める食事
し ょ う じ

の工夫
く ふ う

 

行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

を知
し

ろう！～冬至
と う じ

～ 

 食 物
しょくもつ

せんいたっぷり！噛
か

み応
ごた

えばつぐん！ 

「切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

」を使
つか

ったおすすめメニューを 

紹 介
しょうかい

します。右
みぎ

のＱＲコードを読
よ

み取
と

って、 

ぜひ作
つく

ってみてね！ 

冬至
と う じ

は、１年
ねん

で 最
もっと

も太陽
たいよう

の出
で

ている時間
じ か ん

が 短
みじか

くなる日
ひ

で、

この日
ひ

を 境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなっていくことから、 

「一陽来復
いちようらいふく

」（冬
ふゆ

が終
お

わり、春
はる

になること）とも呼
よ

ばれます。

昔
むかし

の人
ひと

は、太陽
たいよう

の 力
ちから

が弱
よわ

まると人間
にんげん

の運気
う ん き

も 衰
おとろ

えると 考
かんが

え

ていたことから、冬至
と う じ

の日
ひ

に、かぼちゃやあずきを食
た

べて 力
ちから

をつけ、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、幸運
こううん

を呼
よ

び込
こ

み、無病
むびょう

息災
そくさい

を 

願
ねが

う風 習
ふうしゅう

が生
う

まれました。 

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

をたくさん食
た

べる
ことができる具

ぐ

だくさん
みそ汁

し る

は、栄養
えいよう

バラン
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。 

食物
しょくもつ

せんいたっぷりの

食材
しょくざい

や発酵
は っ こう

食品
しょくひん

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！ 

 

 

 
腸内
ちょうない

を健康
けんこう

に保
たも

つと 
免疫力
めんえきりょく

がＵＰします！ 
野菜
や さ い

・きのこ・海藻
かいそう

・ 
乳製品
にゅうせいひん

・発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

を 
積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう！ 

朝
あさ

のくだものは金
きん

！ 

 

 

 

 

寒
さむ

いときにたくさん 
必要
ひつよう

となるビタミンＣ
をくだもので積極的

せっきょくてき

に 
補

おぎな

いましょう！ 
朝食
ちょうしょく

に取
と

り入
い

れるの
がオススメです。 

よくかもう！ 

 

 

 

 

 
よくかむと消化

し ょ う か

が 
よくなるだけでなく、 
リラックス効果

こ う か

や、 
だ液

えき

の解毒
げ ど く

効果
こ う か

が 
得
え

られます！ 

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、 
とりすぎには注意

ちゅうい

しましょう。 

食事前
しょ く じ ま え

の手洗
て あ ら

い 

手
て

には風邪
か ぜ

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

べ物
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 
食事
し ょ く じ

をしましょう。 

たんぱく質
しつ

はたっぷりと！ 

肉
に く

・ 魚
さかな

・ 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 
丈夫
じ ょ う ぶ

な 体
からだ

をつくります。 

毎日
まいにち

とりたいビタミンＣ！ 

体
からだ

の抵
てい

抗力
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
そ

止
し

します。 URL：https://youtu.be/RXQEl8DGXSQ 
【切

きり

干
ぼし

大根
だいこん

のチャプチェ】 


