
もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みです。体
たい

調
ちょう

を崩
くず

さないよう、食
しょく

事
じ

から栄
えい

養
よう

をしっかりとって、

適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

と十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度 
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冬
とう

至
じ

にゆず湯
ゆ

に入
はい

るのは「冬
とう

至
じ

」を「湯
とう

治
じ

（お湯
ゆ

に入
はい

って病
やまい

を治
なお

すこと）」とかけ、ゆずで

「融
ゆう

通
ずう

よくいきましょう」という意
い

味
み

があったそうです。ゆずの皮
かわ

やしぼり汁
じる

は料
りょう

理
り

の香
かお

りづ

けによく使
つか

われますが、そのまま食
た

べてもおいしいみかんの仲
なか

間
ま

のくだものです。ビタミンC
シー

やクエン酸
さん

がたっぷりで、かぜの予
よ

防
ぼう

や疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

にも役
やく

立
だ

ちます。 

冬
と う

至
じ

は一
い ち

年
ね ん

で一
い ち

番
ば ん

夜
よ る

が長
な が

い日
ひ

です。この日
ひ

は 

ゆず湯
ゆ

に入
は い

って健
け ん

康
こ う

を願
ねが

う行
ぎょう

事
じ

があります。 

いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと手
て

を洗
あら

うのが面
めん

倒
どう

になりがちですが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸
ちょう

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを使
つか

った丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いが肝
かん

心
じん

です。また、食
しょく

事
じ

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって抵
てい

抗
こう

力
りょく

を 

高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

12月
がつ

はクリスマスや年
ねん

末
まつ

の慌
あわ

ただしさから食
しょく

生
せい

活
かつ

が乱
みだ

れ、あぶらものの多
おお

い食
しょく

事
じ

が続
つづ

きます。またアイスクリームやチョコレート、ケーキなどにもあぶらはたくさん使
つか

われて

います。あぶらなど脂
し

質
しつ

のとりすぎは太
ふと

りすぎの原
げん

因
いん

になり、またそうした食
しょく

事
じ

が習
しゅう

慣
かん

化
か

すると子
こ

どもの将
しょう

来
らい

の健
けん

康
こう

を揺
ゆ

るがす生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の遠
えん

因
いん

にもなります。1年
ねん

を締
し

めく

くる 12月
がつ

こそ「野
や

菜
さい

たっぷり」を心
こころ

がけ、体
からだ

の中
なか

も大
おお

そうじしましょう。 

みかん、いちご、りんご、

キウイフルーツなどに

もビタミンや食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

が豊
ほ う

富
ふ

です。特
と く

にみかん

は袋
ふくろ

ごと食
た

べるとビタ

ミンＣ
シ ー

や食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

をよ

りたくさん摂
と

ることが

できます。 

野
や

菜
さ い

に多
お お

いビタミン・無
む

機
き

質
し つ

（ミネラル）は体
からだ

の

抵
て い

抗
こ う

力
りょく

を高
た か

めてくれま

す。また食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

はあ

ぶらなど脂
し

質
し つ

の吸
きゅう

収
しゅう

を

抑
お さ

え、うんちのもととな

って便
べ ん

秘
ぴ

を予
よ

防
ぼ う

します。 

冬
ふ ゆ

においしい鍋
な べ

は、野
や

菜
さ い

を無
む

理
り

なくたくさんと

れる料
りょう

理
り

法
ほ う

です。きの

こやこんにゃく、寒
か ん

天
て ん

な

ど食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

たっぷりの

食
しょく

材
ざ い

も利
り

用
よ う

してヘルシ

ーな鍋
なべ

にしましょう。 

あぶらの多
お お

い料
りょう

理
り

1皿
さ ら

に野
や

菜
さ い

2皿
さ ら

、またはあぶ

らの多
お お

い料
りょう

理
り

1口
く ち

に野
や

菜
さ い

2口
く ち

などを目
め

安
や す

に食
た

べるなど食
た

べ方
か た

を工
く

夫
ふ う

してみましょう。 

今年
こ と し

は 12月
が つ

22日
に ち

 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を決
き

まった 

時
じ

間
かん

に食
た

べよう 

おやつは時
じ

間
かん

と 

量
りょう

を決
き

めて 

食
た

べよう 

冬
ふゆ

野
や

菜
さい

をたっぷり食
た

べよう 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きして、 

朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べよう 

食
た

べ過
す

ぎないよう、

ゆっくりよく 

かんで食
た

べよう 

かぼちゃ 

サラダ油
あぶら

 


