
ゆず湯
ゆ

に入
はい

ると… 

＊血
けつ

液
えき

の流
なが

れを良
よ

くして、体
からだ

の冷
ひ

えを防
ふせ

ぐ効
こう

果
か

がある。 

＊ゆずのさわやかな香
かお

りは、体
からだ

や心
こころ

をリラックスさせる効
こう

果
か

がある。 

 

 

 
天草
あまくさ

のおいしい食材
しょくざい

をつかいます！ 
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文責：宍倉 

いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと手
て

を

洗
あら

うのが億
おっ

劫
くう

になりがちですが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸
ちょう

炎
えん

などの感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、

せっけんを使
つか

った丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いが肝
かん

心
じん

です。また、食
しょく

事
じ

や睡
すい

眠
みん

をしっかり

とって抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

☆ゆず湯
ゆ

で体
からだ

をポカポカに 

冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

のうちで最
もっと

も太
たい

陽
よう

が低
ひく

い位
い

置
ち

に来
く

るた

め、昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなります。ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、

邪
じゃ

気
き

を払
はら

う小豆
あ ず き

や、「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べて「運
うん

」

を呼
よ

び込
こ

む風
ふう

習
しゅう

があります。 ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、

邪
じゃ

気
き

を払
はら

うんだ！ 

地
ち

域
いき

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

って作
つく

る餅
もち

入
い

りの汁
しる

物
もの

で、餅
もち

の形
かたち

、入
い

れ

る具
ぐ

材
ざい

、汁
しる

の味
あじ

つけ、調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

など、地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によって

特
とく

色
しょく

があります。餅
もち

を入
い

れない地
ち

域
いき

もあります。 

 漢
かん

方
ぽう

薬
やく

の「屠
と

蘇
そ

散
さん

」を、日
に

本
ほん

酒
しゅ

や本
ほん

みりんに浸
ひた

して作
つく

る薬
やく

草
そう

酒
しゅ

。邪
じゃ

気
き

を払
はら

い、長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

って、家
か

族
ぞく

の中
なか

で若
わか

い人
ひと

から

順
じゅん

に飲
の

んでいきます。 

天草
あまくさ

のおいしい食 材
しょくざい

  

倉岳町
く ら た け ま ち

 鳴
なる

川
かわ

さんの『ブロッコリー』 

 倉
くら

岳
たけ

町
まち

の鳴
なる

川
かわ

さんが育て
そだ  

た、ブロッコリー

が給 食
きゅうしょく

に登 場
とうじょう

します。 

〈鳴
なる

川
かわ

さんに質問
しつもん

してきました！！〉 

大変
たいへん

なことは、気温
き お ん

が高く
たか  

なると蕾
つぼみ

が開
ひら

く

ため、朝
あさ

早く
はや  

に収穫
しゅうかく

して、新鮮
しんせん

な内
うち

に熊本
くまもと

まで運ぶ
は こ  

ことが大変
たいへん

だそうです。 

おすすめの食べ方
 た    かた

は、やはりゆがいて食
た

べ

ることだそうです。 

５日
にち

の給 食
きゅうしょく

でもゆがいてサラダにして

ます。楽し
たの  

みにしていて下さいね。 


