
 

 

 

 

 

今年
こ と し

も残り
のこ  

わずかになりました。空
くう

気
き

も乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエンザなどの 感染症
かんせんしょう

にかかりやすい 

時期
じ き

です。冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために、栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

と十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適
てき

度
ど

な運動
うんどう

をして、かぜに 

負
ま

けない 体
からだ

を手
て

に入れましょう
い      

！ 
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 冬
とう

至
じ

とは、一年
いちねん

の中
なか

で最 も
もっと  

昼
ひる

の時間
じ か ん

が短 く
みじか  

なる日
ひ

のことです。 

 昔
むかし

から冬
とう

至
じ

の日
ひ

には、ゆず湯
ゆ

に入って、カボチャを食べる
た   

習 慣
しゅうかん

があります。 

 

         

                  

 

          

 栄養面
えいようめん

からみても、ゆずの皮
かわ

にはビタミン C、カボチャにはビタミン A やカロテンなど、かぜの予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

の

ある栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれています。 

 寒い
さ む   

冬
ふゆ

に、ゆずやカボチャで、かぜを予
よ

防
ぼう

しようと考えた
かんが      

昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ち え

はすばらしいですね！ 

  

きゅうしょくだより    尾道市教育委員会   １２月 

「食育
しょくいく

の日
ひ

」・・毎月
まいつき

１９日
にち

は「感謝
かんしゃ

・完食
かんしょく

」の日
ひ

（残
ざん

菜
さい

ゼロの取組
とりくみ

）  （令和３年度） 

～ 食事
し ょ く じ

に気
き

を付けて
つ   

、免疫力
めんえきりょく

・体力
たいりょく

UP！！ ～ 

調子
ち ょ う し

が悪い
わる  

ときの食事
し ょ く じ

 

12月
がつ

22日
にち

、ゆず湯
ゆ

に入って
は い     

カボチャを食べ
た  

よう！  冬
と う

至
じ

 

       

 寿 命
じゅみょう

が長く
なが  

、病気
びょうき

に強い
つよ  

ゆずの実
み

を 

 お風呂
ふ ろ

に入れて
い   

、無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

る。 

  脳
のう

卒 中
そっちゅう

やかぜを予
よ

防
ぼう

する。ほとんど 

 野菜
や さ い

が収 穫
しゅうかく

できない冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

できる 

貴重
きちょう

な野
や

菜
さい

。 

 ゆず  カボチャ 

かぜ
 

のひきはじめ 

温
あたた

かい汁物
しるもの

や鍋
なべ

に野
や

菜
さい

をたっ

ぷり入れて
い   

食べましょう
た      

。また、 

しょうがやねぎ、根菜類
こんさいるい

、たんぱ

く質
しつ

は 体
からだ

を温める
あたた   

 

効
こう

果
か

があるので、 

積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

熱
ね つ

があるとき 

熱
ねつ

が出る
で  

と体温
たいおん

が上がって
あ    

、体
からだ

の中
なか

の栄
えい

養
よう

素
そ

や水分
すいぶん

が 失
うしな

われ

やすくなります。おかゆやうど

ん、スープなどを 

食べて
た   

、水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

 

をしましょう。 

のどの痛み
い た   

､せきが出る
で  

とき 

のどに刺
し

激
げき

をあたえないように、

よく煮込んだ
に こ   

ものや片
かた

栗
くり

粉
こ

でとろ

みをつけたもの、ゼリー、ヨーグ   

ルト等
など

、のどごしが 

よいものを選
えら

びま 

しょう。 

 冬
ふゆ

が近づき
ち か    

、新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

に加え
くわ  

、インフルエンザやかぜ等
など

も心配
しんぱい

な季節
き せ つ

です。 

 まずは、 体
からだ

を 温
あたた

める料理
りょうり

で体温
たいおん

を上げ
あ  

、体 力
たいりょく

UP を目指し
め ざ  

ましょう。 

 

免 疫力 
UP 

体 力 
UP 

めんえきりょく たいりょく 
ビタミンやミネラルが 

多い
お お  

食 材
しょくざい

 

…緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

や果物
くだもの

。 

発酵
はっこう

食 品
しょくひん

 

…みそやヨーグルト、納豆
なっとう

、 

キムチなど。 


