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≪感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう！～手洗
て あ ら

いを見直
み な お

そう～≫ 

いよいよ２学期
が っ き

最後
さ い ご

の月
つき

となりました。寒
さむ

くなると、風邪
か ぜ

やインフルエンザ、 
ノロウイルスなどの感染症

かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。手
て

洗
あら

いの徹底
てってい

とともに食事
しょくじ

 

や睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は「手洗
て あ ら

い」です。昨今
さっこん

の新型
しんがた

コロナウイルスの流行
りゅうこう

に 

よってこまめな手
て

洗
あら

いが習慣化
しゅうかんか

していると思
おも

いますが、ついつい雑
ざつ

になってい 

ませんか？せっけんをつけて丁寧
ていねい

に洗
あら

うことを心
こころ

がけましょう。 

 
 
 
 
 

≪日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

から学
ま な

ぶ、寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

づくり！≫ 
みなさん、毎年

まいとし

１２月
がつ

２２日
にち

ごろに訪
おとず

れる日
ひ

のことを知
し

っていますか？答
こた

えは、「冬至
と う じ

」です。旧暦
きゅうれき

で、季節
き せ つ

の変化
へ ん か

を示
しめ

す指標
しひょう

として用
もち

いられている二十四
にじゅうし

節気
せ っ き

のひとつで、「北半球
きたはんきゅう

で１年
ねん

の中
なか

でもっとも

太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じ か ん

が短
みじか

く・夜
よる

が長
なが

くなる日
ひ

」です。 

この日
ひ

にかぼちゃを食
た

べてゆず湯
ゆ

につかると、風邪
か ぜ

をひかない 

といわれています。また、「運盛
う ん も

り」といって、かぼちゃ（南瓜
なんきん

） 

やうどん（饂飩
うんどん

）など「ん」が重
かさ

なる食
た

べ物
もの

は縁起
え ん ぎ

がいいとされ、 

これを冬至
と う じ

の日
ひ

に食
た

べると幸運
こううん

を呼
よ

び込
こ

むともいわれてきました。 

これらは単
たん

に縁起
え ん ぎ

かつぎだけではなく、栄養
えいよう

のある食
た

べ物
もの

を食
た

べて寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

りきるための知恵
ち え

でも

あります。例
たと

えば、かぼちゃには、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があるとされるβ
ベータ

－カロテン（ビタミンＡ
エー

のも

と）やビタミンＣ
シー

、血液
けつえき

の流
なが

れをよくして冷
ひ

えの改善
かいぜん

によいとされるビタミンE
イー

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていま

す。ぜひ、「ん」のつく食材
しょくざい

を冬
ふゆ

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れて、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう！ 

＊今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
がつ

２１日
にち

(土)です。給 食
きゅうしょく

では２０日
にち

(金)に冬至
と う じ

献立
こんだて

を提供
ていきょう

します。お楽
たの

しみに！＊ 

＜１２月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

＞ 

寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

ろう！ 

外
そと

から帰
かえ

ったら 

うがいも忘
わす

れずに！ 

なんきん 

うんどん かんてん ぎんなん 

きんかん にんじん れんこん 

指
ゆび

先
さ き

や親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

、

手
て

首
く び

など、洗
あら

い残
のこ

しの 

多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに！ 

 

泡
あわ

や汚
よご

れが残
のこ

らないよう、

しっかりと洗
あら

い流
なが

します。 

 

水
すい

分
ぶん

はそのままにせず、

清
せい

潔
けつ

なハンカチや 

タオルでふきましょう。 

 


