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もうすぐ冬休
ふゆやす

みです。体調
たいちょう

を崩
く ず

さないよう、食事
し ょ く じ

から栄養
えい よ う

をしっかりとって、適度
て き ど

な運動
う ん ど う

と十分
じゅうぶん

な 

睡眠
すいみん

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

 

（食
た

）べすぎに気
き

を 

つけよう 

以
い

上
じょう

のことを心
こころ

がけ

て、楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを 

お過
す

ごしください。 

 

（飲
の

）み物
もの

は甘
あま

く 

ないものを選
えら

ぼう 

っかり手
て

を洗
あら

って 

から食
しょく

事
じ

をしよう 

ち（1
いち

）日
にち

３ 食
しょく

、 

規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べよう 
 

ゆ（冬
ふゆ

）が旬
しゅん

の 

食
た

べ物
もの

をとろう 
 

っくりよくかんで 

食
た

べよう 

さい（野
や

菜
さい

）を 

たっぷり食
た

べよう 

すんで、おうちの人
ひと

 

のお手
て

伝
つだ

い   をしよう 

んなで食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

む 

機
き

会
かい

をつくろう 

 

（お）やつは時
じ

間
かん

と 

量
りょう

を決
き

めてとろう 

 

寒
さむ

いこの季節
き せつ

、かぜやインフルエンザなど感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。予防
よ ぼ う

にはまず手洗
て あ ら

いやうがいで病原体
びょうげんたい

のウイ

ルスなどが体
からだ

の中
なか

に入ることを防
ふせ

ぐこと。そして栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

や十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、睡眠
すいみん

をとり、こうした病原体
びょうげんたい

な

どに体
からだ

が打
う

ち勝
か

つための「免疫
めんえき

」の働
はたら

きを高
たか

めておくことも大切
たいせつ

です。 

野菜
や さ い

はビタミン、ミネラル

（無機質
む き し つ

）、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の供
きょう

給源
きゅうげん

で

す。旬
しゅん

の野菜
や さ い

にはその季節
き せ つ

に体
からだ

が必要
ひつよう

とする栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

です。 

寒
さむ

さなど体
からだ

へのストレスで失
うしな

われるビタミンＣを積極的
せっきょくてき

に

補給
ほきゅう

しましょう。朝食
ちょうしょく

に果物
くだもの

を

取
と

り入
い

れるのもおすすめです。 

副菜
ふくさい

のみそ汁
しる

はバランスのとれ

た食事
しょ く じ

への近道
ちかみち

。塩分
えんぶん

のとりす

ぎに気
き

をつけながら、具
ぐ

だくさ

んにして体
からだ

も温
あたた

めましょう。 

消化
しょうか

がよくなるだけでなく、歯
は

並
なら

びもよくします。また、脳
のう

に

作用
さ よ う

して食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、リラ

ックス効果
こ う か

も期待
き た い

できます。 

野菜
や さ い

をたっぷり！ 朝
あさ

のくだものは金
きん

！ 具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

で よくかんで食
た

べる 

新
あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりであるお正
しょう

月
がつ

は、その年
とし

の幸
こう

福
ふく

や豊
ほう

作
さく

をもた

らす「歳
とし

神
がみ

様
さま

」（年
とし

神
がみ

様
さま

・歳
とし

徳
とく

神
じん

）を各
かく

家
か

庭
てい

にお迎
むか

えする日
に

本
ほん

の伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

です。家
か

族
ぞく

そろって、おせち料
りょう

理
り

やお雑
ぞう

煮
に

といった正
しょう

月
がつ

料
りょう

理
り

を

食
た

べて、新
しん

年
ねん

の無
ぶ

事
じ

を祈
いの

ります。現
げん

在
ざい

では、おせち料
りょう

理
り

を手
て

作
づく

りす

る家
か

庭
てい

が減
へ

っており、洋
よう

風
ふう

や中
ちゅう

華
か

風
ふう

などバラエティー豊
ゆた

かなおせち

料
りょう

理
り

が販
はん

売
ばい

されていますが、伝
でん

統
とう

的
てき

なおせち料
りょう

理
り

には、新
しん

年
ねん

への願
ねが

いを込
こ

めた縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

が使
つか

われています。 

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。 


