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日に日に、寒さが増して、本格的な冬がやってきましたね。マスクをし
ている児童、生徒も目立ち始めてきました。12月は、イベントも盛りだく
さん。楽しく過ごすためには、体調管理が大切になる季節ですね！
また、寒い季節になると、やっかいなのが、インフルエンザやノロウイ
スルなどです。風邪菌やウイルスは、様々な場所に、隠れ、潜んでいます。
こまめな手洗いとうがいはもちろん、食事からもウイルスと戦う力をつけ
ましょう。

寒さに負けない生活でかぜ予防
かぜを予防するためには、ウイルスに負けない抵抗力を養い、体力を

つけましょう。そのためには、栄養バランスの良い食事をきちんととる
こと、早寝早起きを心がけて睡眠を十分にとること、運動をするなどし
て体を動かすことが大切です。
そのほかにも、外から帰ってきたときや食事の前などにせっけんを

使ってしっかり手洗いをしたり、うがいをすることも忘れずに行いま
しょう。

～かぜ予防のために 気になる栄養素に注目～

たんぱく質 ビタミンA ビタミンC

たんぱく質は、抵抗
力を高めてエネル
ギー源になります。
魚や肉、卵、豆腐、
牛乳などに多く含ま
れています。

ビタミンAは、のどや
鼻などの粘膜を健康
に保つ働きがありま
す。緑黄色野菜やレ
バーなどに多く含ま
れています。

ビタミンCは、強い抗
酸化作用があります。
野菜やじゃがいも、
果物などに多く含ま
れています。

一年の内で最も昼が短く夜が長い日
「ん」の付くものを食べよう

今年の冬至は、12月22日（土）です。
昔から、冬至では「ん」のつくものを食べると「運」が呼
び込み、縁起のいいとしていました。これを『運盛り（うん
もり）』といいます。
にんじん、れんこん、ぎんなん、かんてん、きんかん、う
んどん（うどん）などが挙げられます。
冬至で食べる食べ物の中で一番有名なものは「かぼちゃ」
だと思いますが、かぼちゃは別名「南京（なんきん）」とい
い、これもまた「ん」がつくものです。さらに、陰（北）か
ら陽（南）へ向かうことも意味しているため、縁起の良いも
のとされてきました。
特に、上記に挙げた7種類の食べ物は、「ん」が2個もつい
ていて、たくさんの「運」が呼び込めるといわれていること
から、『冬至の七種（とうじのななくさ）』と呼ばれていま
す。
他にも「ん」がつく食べ物はたくさんあります。おうちの
人や先生、友達と一緒に、ほかにどんなものがあるか探して
みましょう！


