
令和７年 11 月 28 日 

台東区立台東育英小学校 

統括校長  

栄 養 士   
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ne 年度 

 
年度 

1２月号 

1年
ねん

で昼
ひる

が最
もっと

も短
みじか

い日
ひ

である「冬至
と う じ

」には、「かぼちゃ」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

「かぼちゃ」は、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

ですが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

しておくことができます。昔
むかし

は、冬
ふゆ

になると、とれる野菜
や さ い

が少
すく

なかったことから、長
なが

く保存
ほ ぞ ん

できる「かぼちゃ」は、大切
たいせつ

な野菜
や さ い

でした。 

 「かぼちゃ」には、風邪
か ぜ

などの病気
びょうき

にかかりにくくしてくれる栄養
えいよう

がたくさんあり、『寒
さむ

い冬
ふゆ

、風邪
か ぜ

などをひかずに、元気
げ ん き

に過
す

ごせますように』との願
ねが

いがこめられています。 

今年
こ と し

の「冬至
と う じ

」は、12月
がつ

22日
にち

です。給 食
きゅうしょく

では、かぼちゃ入
い

りの「ほうとう」を味
あじ

わいま

しょう。 

 

いよいよ 12月
がつ

、今年
ことし

も残
のこ

すところあとわずかとなりました。寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすために

は、日頃
ひごろ

からバランスのとれた食事
しょくじ

をとり、積極的
せっきょくてき

に体
からだ

を動
うご

かし、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって

体
からだ

をしっかり休
やす

めることが大切
たいせつ

です。とくに冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザが流 行
りゅうこう

します。

しっかり予
よ

防
ぼう

して元気
げんき

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

かぜやインフルエンザの原因
げんいん

となるウイルスは、手
て

を介
かい

して感染
かんせん

するケースがとても多
おお

いとい

われます。ウイルスの体内
たいない

への侵入
しんにゅう

を防
ふせ

ぐためにも、食事
しょくじ

の前
まえ

や外出
がいしゅつ

した後
あと

はせっけんを使
つか

っ

てしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。 

好
す

ききらいを続
つづ

けていると栄養
えいよう

のバランスが崩
くず

れ、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

くなってしまいます。冬
ふゆ

にお

いしい魚
さかな

や野菜
やさい

、果物
くだもの

を上手
じょうず

に使
つか

って、かぜをひかないための大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

をしっかりとりましょう。 


