
　　「冬至
と う じ

」は一年
いちねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

。この日
ひ

を境
さかい

に昼
ひる

が再
ふたた

び長
なが

くなるた

　め、昔
むかし

の人
ひと

は太陽
たいよう

の力
ちから

がよみがえる神秘的
しんぴてき

な日
ひ

と考
かんが

えました。中国
ちゅうごく

など東
ひがし

アジアで

　も「一陽
いちよう

来復
らいふく

」といって、影
かげ

と陽
ひ

の力
ちから

が交替
こうたい

し、陽
ひ

の気
き

が上
あ

がる節目
ふ し め

の日
ひ

とされて

　いました。日本
にほん

でもこの日
ひ

に食
た

べたり、使
つか

われてきた食
た

べ物
もの

があります。

　　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になりました。朝夕
あさゆう

と冷
ひ

え込
こ

むように

　なり、気温
き お ん

の変化
へんか

についていけず、体調
たいちょう

を崩
くず

す時期
じ き

です。

　　風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

には、外出時
がいしゅつじ

や食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い・うがいが大切
たいせつ

です。そして毎日
まいにち

好
す

き嫌
きら

　いなくしっかり食事
しょ くじ

をとり、早
はや

めに寝
ね

て、十分
じゅうぶん

な睡眠時間
すいみんじかん

を確保
か く ほ

し、疲
つか

れをためない

　ように心
こころ

がけましょう。

　　誰
だれ

かと食事
しょ くじ

を共
とも

にする（共有
きょうゆう

する）ことを「共食
きょうしょく

」といいます。家族
か ぞ く

との共食
きょうしょく

は、

　コミュニケーションを図
はか

りながら楽
たの

しく食
た

べることができ、お互
たが

いに心
こころ

や体
からだ

の調子
ちょうし

　を知
し

ることができるよさがあります。楽
たの

しい食事
しょ くじ

の時間
じ か ん

は、子
こ

どもたちの心
こころ

の安定
あんてい

　につながり、健
すこ

やかな成長
せいちょう

のためにも大切
たいせつ

なものです。

　　年末年始
ねんまつねんし

は、家族
か ぞ く

や親戚
しんせき

が集
あつ

まって食卓
しょくたく

を囲
かこ

む

　機会
き か い

が多
おお

いと思
おも

います。年末年始
ねんまつねんし

ならではの料理
りょうり

　を味
あじ

わうことのあるでしょう。行事食
ぎょうじしょく

の由来
ゆ ら い

や地
ち

　域
いき

の郷土料理
きょうどりょうり

、そしてそれぞれのご家庭
かてい

で受
う

け継
つ

　がれてきた味
あじ

についてなど、この機会
き か い

に語
かた

り合
あ

っ

　てみてはいかがでしょうか。

　 清瀬
き よ せ

産
さん

をいただきます。

じゃがいも
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粘膜
ねんまく

を強
つよ

くして、抵抗力
ていこうりょく

をアップするのに欠
か

かせない

のが「抗
こう

酸化
さんか

ビタミン」とよばれるビタミンA、C、

Eです。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

や果物
くだもの

、魚介類
ぎょかいるい

などに多
おお

く含
ふく

ま

れています。

体
からだ

を冷
ひ

やさないことが大切
たいせつ

です。食事
しょくじ

ではたんぱく質
しつ

不足
ふそく

にならないようにします。たんぱく質
しつ

源
げん

となる肉
にく

、

魚
さかな

、豆腐
とうふ

が食
た

べられ、体
からだ

が温
あたた

まる鍋料理
なべりょうり

は冬
ふゆ

のおすす

めです。

かぜ予防
よぼう

の第一
だいいち

はウイルスを体内
たいない

に入
い

れないこと。その

ため手洗
てあら

いはとても効果的
こうかてき

なかぜの予防
よぼう

法
ほう

です。せっけ

んでていねいに洗
あら

いましょう。 はくさいキャベツだいこん ねぎ

疲
つか

れがたまると体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

がダウンします。朝昼夕
あさひるゆう

の食
しょく

事
じ

を決
き

まった時間
じかん

にとって生活
せいかつ

にリズムをつくり、早
はや

め

に寝
ね

るように心
こころ

がけましょう。 さつまいも

「陰
いん

」の力
ちから

が極
きわ

まるとされた冬至
とうじ

の日
ひ

に、

陰
いん

との関
かかわ

りが深
ふか

い「ん」の音
おと

がつく食
た

べ

物
もの

を食
た

べて「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

もうという縁起
えんぎ

担
かつ

ぎからはじまった風習
ふうしゅう

とされています。

昔
むかし

の名前
なまえ

で「なんきん」。「運
うん

盛
も

り」の中
なか

に入
はい

るほか、夏
なつ

にとれて長期保存
ちょうきほぞん

ができた

かぼちゃは、昔
むかし

の人
ひと

にとって寒
さむ

い冬
ふゆ

をのり

きる貴重
きちょう

な栄養源
えいようげん

になりました。

「冬至
と う じ

」と「湯治
と う じ

」とかけ、しかも「融通
ゆうづう

が

利
き

く」と縁起
えんぎ

を担
かつ

いだ風習
ふうしゅう

とされています。

太陽
たいよう

のような鮮
あざ

やかな黄色
きいろ

と爽
さわ

やかな香
かお

り

で、寒
さむ

い冬
ふゆ

の生活
せいかつ

をリフレッシュします。

ほうれんそう にんじん

「一陽
い ち よ う

来復
ら い ふ く

」、冬至
と う じ

ですよ！


