
 

 

 

朝夕
あさゆう

の寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきました。気温
き お ん

が下
さ

がると風邪
か ぜ

をひいたり、インフルエンザに感染
かんせん

する人
ひと

が増
ふ

え

てきます。また、現在
げんざい

でも新型
しんがた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

を発
はっ

症
しょう

する人
ひと

が市内
し な い

の小
しょう

中
ちゅう

学
がっ

校
こ う

でも出
で

ています。 元
げん

気
き

に冬
ふゆ

を過
す

ごすには、毎日
まいにち

の習慣
しゅうかん

がとても大切
たいせつ

です。手
て

洗
あら

いやうがい、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

、適度
て き ど

な運
うん

動
どう

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

をとって生活
せいかつ

リズムをととのえ、この時期
じ き

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

の冬至
と う じ

は、12月
がつ

22日
にち

（月
げつ

）です。この日
ひ

は北半球
きたはんきゅう

において一年
いちねん

で最も
もっと

夜
よる

が

長く
なが

、太陽
たいよう

の出
で

ている時間
じかん

が短く
みじか

なる日
ひ

です。冬至
と う じ

を過ぎる
 す

と、日照
にっしょう

時間
じ か ん

は徐々
じょじょ

に

長く
なが

なっていきます。 

冬至
と う じ

の日
 ひ

には「かぼちゃ」を食べたり
 た

「柚子
  ゆ ず

湯
 ゆ

」に入る
はい

習慣
しゅうかん

があり、これは

冬至
と う じ

を境
さかい

に太陽
た い よ う

の力
ちから

が再
ふたた

び強
つよ

まり、運
う ん

も上昇
じょうしょう

することを願
ねが

う意味合
い み あ

いがある

ようです。また「冬
ふゆ

の七種
ななくさ

」とも呼
よ

ばれる「なんきん（かぼちゃ）」「れんこん」「にん

じん」「ぎんなん」「きんかん」「かんてん」「うんどん 

(うどん)」と、最後
さ い ご

に「ん」のつく物
もの

を食
た

べる習慣
しゅうかん

も 

あります。これは「運
う ん

が重なる
かさ

」ようにと願う
ねが

縁起
え ん ぎ

を 

担
かつ

いだものだそうです。また、これらは栄養価
え い よ う か

が 

高
たか

く、寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

るための先人
せんじん

の知恵
ち え

でも 

あったのですね。 

 

橿原市
か し は ら し

立
りつ

耳
みみ

成
なし

南
みなみ

小学校
しょうがっこう

 

しょくせいかつ か ぜ き せ つ

風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

には、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

とバランスのよい食生活
しょくせいかつ

、そして手洗
て あ ら

いやうがいをしっかり行
おこな

うことがとても

大切
たいせつ

です。予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

がある栄養素
え い よ う そ

として、たんぱく質
しつ

、ビタミンA
エー

、ビタミンC
シー

などがあります。 

毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

に上手
じょうず

に取
と

り入
い

れ、寒
さむ

い季節
き せ つ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

からだを温
あたた

め、寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。 

 

 

免疫力
めんえきりょく

を強化
き ょ うか

し、寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。 

  

 

  

少
すく

ない量
りょう

でたくさんのエネルギーを出
だ

す

ので、からだを素早
す ば や

く温
あたた

めます。 

～献立
こんだて

紹介
しょうかい

～ 

【材料
ざいりょう

（一人分
ひとりぶん

）】 

 

【切
き

り方
かた

】 

 

【作
つく

り方
かた

】 

 

『豚肉
ぶたにく

とれんこんのピリッと炒
いた

め』    

豚肉
ぶたにく

… 

サラダ油
あぶら

… 

平
ひら

天
てん

… 

こんにゃく…  

れんこん… 

にんじん… 

さやいんげん… 

白
しろ

ごま… 

三
さん

温
おん

糖
とう

… 

濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

… 

料理
りょうり

酒
しゅ

… 

一味
い ち み

唐辛子
とうがらし

… 

ごま油
あぶら

 

25ｇ 
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5ｇ 
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冬
ふゆ

が旬
しゅん

のれんこんは、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

たっぷりです。シャキシャキとした

歯
は

ごたえを楽
たの

しんでください。 

豚肉
ぶたにく

…一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る 

平天
ひらてん

…短冊
たんざく

切
ぎ

り 

こんにゃく…細
ほそ

切
ぎ

り 

れんこん…いちょう切
ぎ

り 

にんじん…いちょう切
ぎ

り 

さやいんげん…１㎝に切
き

る 

 

① フライパンを火
ひ

にかけサラダ 

油
あぶら

をひき、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

② 豚肉
ぶたにく

に火
ひ

が通
とお

ったら、平天
ひらてん

、 

にんじん、れんこん、 

こんにゃくを加
くわ

え炒
いた

める。 

③ さやいんげんを加え炒
くわ  いた

める。 

④ 調味
ちょうみ

し、白
しろ

ごまを加
くわ

え仕上
し あ

げる。 

 

さかな 

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

にはビタミンA
エー

がたっぷり！ 

あげもの いためもの 

 

 

 

たんぱく質
し つ

 

だいず 

 

たまご 

ビタミンA
エー

 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

や皮膚
ひ ふ

を強
つよ

くして、ウイルスが 

入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。 

 ブロッコリー トマト  ほうれんそう  

かぼちゃ             にんじん 

かき 

                                     

冬至
と う じ ぎょうじしょく

 

 
 
 
 

脂質
し し つ

  

 

だいず・豆
まめ

製品
せいひん

 

 

ビタミンC
シー

 


