
１２月 
 日

ひ

が暮
く

れるのが早
はや

くなり、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みがいっそう厳
きび

しく感
かん

じられるようになりました。

感染症
かんせんしょう

が増
ふ

える時期
じ き

になりますので、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をしっかりとり、冬休
ふゆやす

みに備
そな

えま

しょう。 
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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

う習 慣
しゅうかん

が生
う

まれました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬至
と う じ

献立
こんだて

の日
ひ

（Aコースと新里
にいさと

は１９日
にち

・Bコースは２２日
にち

）の給 食
きゅうしょく

でも「ん」のつく食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れました。どんな食
た

べ物
もの

が給 食
きゅうしょく

に使
つか

われているのか興味
きょうみ

をもって食
た

べてくれるとうれしいです。 
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冬至
と う じ

にはんのつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると、幸運
こううん

になるという言
い

い伝
つた

えがあります。 

 かぼちゃ 

（なんきん） 

れんこん 

にんじん 

ぎんなん 

うどん 

他
ほか

にも「ん」のつく食
た

べ物
もの

があるか考
かんが

えてみよう！いくつ言
い

えるかな？ 

─以
い

上
じょう

のことを心
こころ

が

けて、楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを 

お過
す

ごしください。 
 

たべすぎに気
き

を 

つけよう 

のみ物
もの

は甘
あ ま

くない 

ものを選
えら

ぼう 

しっかり手
て

を洗
あ ら

って 

から食
しょく

事
じ

をしよう 

１日
にち

３食
しょく

、 

規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べよう 
 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の 

食
た

べ物
もの

をとろう 
 

ゆっくりよくかんで 

食
た

べよう 

野
や

菜
さい

を 

たっぷり食
た

べよう 

すすんで、おうちの人
ひと

 

のお手
て

伝
つだ

い 

をしよう 

みんなで食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

む 

機
き

会
かい

をつくろう 
 

おやつは時
じ

間
かん

と量
りょう

を 

決
き

めてとろう 


