
           
           
           
            
 

 いよいよ冬
ふゆ

休
やす

みです。寒
さむ

さも厳
きび

しくなりかぜをひきやすい季
き

節
せつ

になりました。かぜの予
よ

防
ぼう

 

をして寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

 

       

       

                    

 かぜの予
よ

防
ぼう

には、栄養
えいよう

バランスのよい 食
しょく

事
じ

をしっかりとることが大
たい

切
せつ

です。たんぱく質
しつ

やビタ 

ミンA
エー

、ビタミンC
シー

はかぜの予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

があると言
い

われているのでしっかりとりましょう。 
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たんぱく質
し つ

の多
お お

い食
しょく

品
ひ ん

 

ビタミンA
エー

の多
お お

い食
しょく

品
ひ ん

 

ビタミンC
シ ー

の多
お お

い食
しょく

品
ひ ん

 

・・・ 体
からだ

を 温
あたた

める。体
たい

力
りょく

をつける。 

＜肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大
だい

豆
ず

製
せい

品
ひん

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、乳
にゅう

製
せい

品
ひん

など＞ 

肉
にく

      魚
さかな

      卵
たまご

     豆
とう

腐
ふ

      チーズ  

・・・のどや鼻
はな

の粘
ねん

膜
まく

を強
つよ

くし、 体
からだ

に対
たい

して 

ウイルスが入
はい

るのを防
ふせ

ぐ 

＜ 緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

（色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

）、レバー、鰻
うなぎ

など＞ 

・・・ウイルスと 戦
たたか

う 力
ちから

を高
たか

める。 

＜野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

など＞ 

人
にん

参
じん

     かぼちゃ     ほうれん草
そう

        鰻
うなぎ

  

ブロッコリー   大
だい

根
こん

    キャベツ    みかん     りんご  

 

くろまめ 

ま
・

め
・

に 働
はたら

き、健
けん

康
こう

に 

くらせるように願
ねが

う 

 
えび 

腰
こし

が曲
ま

がるまで 

長
なが

生
い

きできるよう願
ねが

う 

 
田
た

作
づく

り（ごまめ） 

米
こめ

や野
や

菜
さい

がたくさん 

とれるように願
ねが

う 

 

数
か ず

の子
こ

 

多
おお

くの子
こ

どもが 

産
う

まれるように願
ねが

う 

 
栗
く り

きんとん 

黄
こ

金
がね

色
いろ

をしていることから 

お金
かね

がたまりますように願
ねが

う 

 

こぶ巻
ま

き 

「よろこぶ」との語
ご

呂
ろ

合
あ

わせから 

今
こ

年
とし

もたくさんの喜
よろこ

びが 

ありますように願
ねが

う 

大晦日
お お み そ か

 

年
とし

越
こ

しそば 

 大晦日
お お み そ か

に食
た

べる年
とし

越
こ

しそばは、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

のころから食
た

べら

れていました。そばは細
ほそ

くて長
なが

いので「長
なが

生
い

きできるよう

に」という願
ねが

いが込
こ

められています。 

正
しょう

月
がつ

 
雑
ぞう

煮
に

 

 雑
ぞう

煮
に

は１年
ねん

の無
ぶ

事
じ

を祈
いの

って食
た

べます。地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によっ

て味
あじ

や食
しょく

材
ざい

が違
ちが

います。 

おせち 料
りょう

理
り

 

 もともとおせち料
りょう

理
り

は神
かみ

様
さま

にお供
そな

えする料
りょう

理
り

としてはじまりました。

また、家
か

族
ぞく

の 幸
しあわ

せを願
ねが

う 料
りょう

理
り

でもあるので、入
はい

っている食
た

べ物
もの

にはそれ

ぞれ意味
い み

があります。 

ねん  まつ  ねん   し ぎょう  じ  しょく 
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