
             

 

 

 

 

 

 

今年も残すところ、あと 1 ヶ月になりました。寒さはこれから一段と厳しくなります。から

だを温めてくれる食品や料理を取り入れてからだの中から温めて、寒さを乗り越えましょう。

また、寒さで朝起きづらくなってきましたが、朝食はからだの中を温めてくれる働きがある

ので、必ず食べるようにしましょう。 

 

大切にしたい伝統的な行事食 
 日本に古くからある行事と食べ物について紹介します。日本にはたくさんの行事食が

あります。特に行事が多い冬休みは行事食をいただく機会も多いと思います。みなさんも

調べてみましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 かぜの予防と食生活 
かぜは、私たちが一番かかりやすい病気で、軽く見られがちです

が、昔から「かぜは万病のもと」といわれます。十分に気をつけな

ければいけません。また、新型コロナウイルスの流行も気になると

ころです。かぜやインフルエンザを予防するためには、十分な睡眠と栄養バランスのとれ

た食生活を心がけることが大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぜをひいてしまったら・・・  食事・水分補給・睡眠！ 
 

令和３年１１月２４日  №．８ 

唐津市東部学校給食センター  

 冬至かぼちゃ 
 冬至とは 1年の中で一番夜が長い日(今年は１２月２２日) 

のことです。昔の人は、真夏に育ったかぼちゃを大事に保存して 

いました。そして、冬至の日に栄養価の高いかぼちゃを食べる 

ことで病気にならないと考え、食べるようになりました。 

冬至にはかぼちゃを食べること以外にも、かぜをひかないようにゆず湯に入ったり、災

いをもたらす鬼が、赤い小豆を怖がるということから、病気にならないように小豆がゆを

食べたりする地方もあります。 

 

 

 

 

 

 年越しそば 
 大みそかの夜に食べるそばのことです。そばが細く長くのびること 

にあやかって、長生きを願うため、逆にそばが切れやすいことから、 

その年の災いを捨てるためなど、そばを食べる理由にはいろいろな 

ものがあります。 

 おせち料理 
 新しい年を迎えるお祝いの料理です。おめでたい材料が使われて 

います。めでたいの「たい」、よろこぶの「こんぶ」、腰が曲がるまで 

長生きできるように「えび」、まめ(まじめ)に働けるように「黒豆」、 

子どもがたくさん生まれて家が栄えるように「数の子」など 

一つひとつの料理に願いが込められています。 
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①食事！ 

②水分補給！ 

③暖かくして 

十分な睡眠を！ 


