
    　　       12月
が つ

22日
に ち

は 冬至(とうじ) です
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かぜを予防
よぼう

する食事
しょくじ

をとろう

　ウイルスに対
たい

する抵抗力
ていこうりょ く

や免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるために、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

で栄養
え い よ う

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。

　バランスの良い食事とは？
　黄

き

のなかま・赤
あか

のなかま・緑
みどり

のなかまの食
た

べ物
も の

がそろった食事
し ょ く じ

のことです

　食
た

べ物
も の

には、体
からだ

に必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれていますが、１つの食品
しょくひん

で必要
ひ つ よ う

な量
りょう

をとることはできません。

　そのため、いろいろな食品
しょくひん

をバランスよく組
く

み合
あ

わせて食
た

べることが大切
たいせつ

です。

 　今年
ことし

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。気温
きおん

の変化
へんか

が大
おお

きい日
ひ

が続
つづ

いていますが、体調
たいちょう

を崩
くず

している人
ひと

はいませんか？

 かぜやインフルエンザ、感染性胃腸炎
かんせんせいいちょうえん

などが流行
はや

りやすくなる時期
じき

です。年末年始
ねんまつねんし

はクリスマスやお正月
しょうがつ

など、楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が

 たくさんあり、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れがちです。楽
たの

しく元気
げんき

に過
す

ごせるように、食事
しょくじ

に気
き

をつけて体調
たいちょう

管理
かんり

を行
おこな

いましょう。

１ ２ 月 の 食 育 ク イ ズ 

　　クイズのこたえ

　  冬至
と う じ

とは、1年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も昼
ひ る

が短
みじか

く、夜
よ る

が長
なが

くなる日
ひ

のことです。

　  冬至
と う じ

の次
つぎ

の日
ひ

から6月
がつ

の「夏至
げ し

」にかけて、次第
し だ い

に太陽
た い よ う

が出
で

ている時間
じ か ん

が長
なが

くなるため、「冬至
と う じ

」は太陽
た い よ う

が

 生
う

まれ変
か

わ る1年
ねん

の始
はじ

まりの日
ひ

として大切
たいせつ

にされてきました。本土
ほ ん ど

では、冬至
と う じ

にゆずを入
い

れたお風呂
ふ ろ

の「ゆず湯
ゆ

」

 につかったり、かぼちゃを食
た

べたりして、健康
け ん こ う

を祈
いの

る風習
ふうしゅう

があります。

　  私
わたし

たちの住
す

む沖縄県
おきなわけん

では、「ターンム（田
た

芋
い も

）」や「チンヌク（里芋
さ と い も

）」を入
い

れた「トゥンジージューシー（冬至
と う じ

ジューシー）」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。また、「トゥンジービーサ（冬至
と う じ

の寒
さ む

さ）」といって、冬至
と う じ

の前後
ぜ ん ご

には季節風
き せ つ ふ う

が吹
ふ

いて、寒
さ む

さが厳
きび

しくなると言
い

われています。


