
かぼちゃ 

夏
なつ

から秋
あき

に収 穫
しゅうかく

できる食 材
しょくざい

ですが、保
ほ

存
ぞん

がきくため野
や

菜
さい

が不
ふ

足
そく

しがちな冬
ふゆ

に貴重
きちょう

な栄
えい

養
よう

源
げん

となったと言
い

われています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

運
うん

盛
も

り 

冬
とう

至
じ

は年末
ねんまつ

に近
ちか

いため、五十音
ごじゅうおん

の最
さい

後
ご

の

「ん」のつくものを食
た

べると縁
えん

起
ぎ

が良
よ

いと言
い

わ

れています。 

 

 

 

 

 

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。 

     豆・豆製品…大豆とその加工品、その他豆類（小豆、黒豆など） 

          →たんぱく質やミネラルが豊富。 

         種実類…ごま、アーモンド、ピーナッツ、くるみなど 

          →たんぱく質、脂質、ミネラルが豊富。老化防止の抗酸化作用がある。 

         海藻類…わかめ、ひじき、のり、昆布など 

          →ビタミン、ミネラル、食物繊維が豊富。 

         野菜…緑黄色野菜、淡泊野菜、根菜類 

          →ビタミン、ミネラルが豊富。1日の摂取量は350g（両手１杯分） 

         魚介類…魚（特に青魚）、小魚 

          →たんぱく質、血液をｻﾗｻﾗにする脂（EPA・DHA）、ｶﾙｼｳﾑが豊富。 

         きのこ類…しいたけ、しめじ、エリンギ、まいたけなど 

          →ミネラル、食物繊維、カルシウムの吸収を助けるビタミン Dが豊富。 

         いも類 

          →炭水化物、ビタミン C、食物繊維が豊富。 

 

 

 

 

 

 

日
ひ

が暮
く

れるのも早
はや

くなり、寒
さむ

さが一
いち

段
だん

と厳
きび

しくなってきました。体調
たいちょう

を崩
くず

したり、風邪
か ぜ

をひいた

りする人
ひと

が増
ふ

える時
じ

季
き

です。年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

を元
げん

気
き

に過
す

ごせるよう、食
しょく

事
じ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

を心
こころ

がけ、健
けん

康
こ う

な体
からだ

をつくりましょう。 
 

 

 

 

12月
がつ

22日
にち

は、１年
ねん

で最
もっと

も夜
よる

が長
なが

い日
ひ

「冬
とう

至
じ

」です。昔
むかし

の人々
ひとびと

 

は「夜
よる

が長
なが

い＝死
し

に近
ちか

づく」と 考
かんが

えていました。それを無事
ぶ じ

に乗
の

 

り越
こ

えることができるように「無病
むびょう

息災
そくさい

」を祈
いの

って、不
ふ

安
あん

を取
と

り除
のぞ

 

こうと様々
さまざま

な風習
ふうしゅう

を残
のこ

しました。 
 

☆冬
と う

至
じ

に食
た

べると良
よ

いものは…？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

☆ゆず湯
ゆ

で体
からだ

をポカポカに 

冬
とう

至
じ

には、お風呂
ふ ろ

にゆずを浮
う

かべた「ゆず湯
ゆ

」に入
はい

る習慣
しゅうかん

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「まごわ(は)やさしい」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか。これは、日本
に ほ ん

の風
ふう

土
ど

に合
あ

った栄養
えいよう

バラ

ンスの良
よ

い食
しょく

事
じ

の覚
おぼ

え方
かた

です。 

日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

は米
こめ

を主食
しゅしょく

にして、野菜類
やさいるい

、いも類
るい

、魚介類
ぎょかいるい

、海
かい

藻類
そうるい

等
など

をおかずにするようなスタイル

の食事
しょくじ

を続
つづ

けてきました。しかし、外食
がいしょく

の増加
ぞ う か

や欧米化
おうべいか

で米
こめ

の消費量
しょうひりょう

が減
へ

り、日本人
にほんじん

の和食
わしょく

離
ばな

れが進
すす

んでいます。ご飯
はん

を中心
ちゅうしん

とした和食
わしょく

は、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

を多
おお

く含
ふく

んだ理想的
り そ う て き

な食事
しょくじ

のかたちです。 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも「まごわ(は)やさしい」の食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れ、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い献立
こんだて

に努
つと

めます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これからますます寒
さむ

さが厳
きび

しくなり、風邪
か ぜ

にかかりやすくなります。体温
たいおん

が1度
ど

上
あ

がると、免疫力
めんえきりょく

は 

５～６倍
ばい

になるといわれていますので、体温
たいおん

を上
あ

げることが大切
たいせつ

になってきます。体
からだ

を温
あたた

める食
た

べ物
もの

を

食
た

べて体
からだ

の中
なか

からホカホカになり、風邪
か ぜ

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

食
た

べるとこんな良
よ

いことが！ 

風邪
か ぜ

や脳
のう

の病気
びょうき

の予
よ

防
ぼう

 

長
なが

生
い

き、厄
やく

除
よ

け 

 

 かぼちゃには、ビタミンやミネラルがたく

さん含
ふく

まれていて、 体
からだ

を 温
あたた

めたり、

体力
たいりょく

を回復
かいふく

させたりするよ！ 

運
うん

盛
も

りの中
なか

でも、もっとラッキーな食材
しょくざい

♪ 

「冬
とう

至
じ

の七
なな

草
くさ

」 

➀なんきん ➄きんかん 

（かぼちゃ） ➅かんてん 

➁れんこん ➆うんどん 

➂にんじん  （うどん） 

➃ぎんなん 

      

 

無病
むびょう

息災
そ く さ い

とは… 

病気
びょ うき

をしないで、健
けん

 

康
こ う

でいること。 

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！ 

「ん」が２個
こ

つ

いているから、

より「運
うん

」が呼
よ

び込
こ

める！ 

まめ 

ごま 

わかめ 

やさい 

さかな 

しいたけ 

いも 

体をあたためる食べ物 

しょうが にんじん ねぎ れんこん ごぼう だいこん 

令和６年１２月 

天草市立栖本学校給食センター 

文責：宍倉 


