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令和５年度 

1２月号 
（毎月19日は食育の日）  ●家族

か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

氷見市立灘浦小学校 

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。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

に体
からだ

が

ついていけず、体調
たいちょう

を 崩
く ず

をしたり、かを ひいたりしてしまう人
ひ と

をが増
ふ

をえ 時期
じ き

をすす。風邪
か を

をの予防
よ ぼ う

をに、、外出
がいしゅつ

時
じ

を 

食事前
し ょ く じ ま え

をの手洗
て あ ら

をいううがいが大切
たいせつ

をすす。しして、毎日
まいにち

を、好
す

をき嫌
き ら

をいなくしかかり食事
し ょ く じ

を とり、早
、 

をにに寝
ね

をて、十分
じゅうぶん

をな

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 確保
か く ほ

し、疲
つか

れ たにないように心
こころ

がけましょう。 

寒
さむ

くなると、風
か

邪
ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルス等
など

の感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こ う

しやすくなります。手
て

洗
あら

いの徹
て っ

底
てい

とともに、

栄
えい

養
よ う

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、感
かん

染
せん

症
しょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

新型
しんがた

コロナウイルスの流
りゅう

行
こ う

により、こまめな手
て

洗
あら

いが習
しゅう

慣
かん

化
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
てい

寧
ねい

に洗
あら

うことを心
こころ

がけましょう。 

「冬
と う

至
じ

」に、かぼちゃを食
た

べると風
か

邪
ぜ

をひかないという言
い

い伝
つた

えがありますが、かぼちゃは

ビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

を含
ふ く

む、まさに風
か

邪
ぜ

予
よ

防
ぼう

にぴったりの食
た

べ物
もの

です。夏
なつ

に収
しゅう

穫
か く

されますが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

することができ、昔
むかし

から冬
ふゆ

の貴
き

重
ちょう

なビタミン源
げん

として利
り

用
よ う

されてきました。 

感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、免
めん

疫
え き

機
き

能
の う

（細
さい

菌
きん

やウイルス等
など

から体
からだ

を守
ま も

る仕
し

組
く

み）を正
せい

常
じょう

に働
はたら

かせることが重
じゅう

要
よ う

で

す。栄
えい

養
よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、抗
こ う

酸
さん

化
か

作
さ

用
よ う

のある「ビタミンA
エー

・C
シー

・E
イー

」を含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こ う

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

…免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こす「活
かっ

性
せい

酸
さん

素
そ

」の発
はっ

生
せい

や働
はたら

きを抑
おさ

える作
さ

用
よう

のこと。 

 

 

指
ゆび

先
さ き

や親
おや

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

、

手
て

首
く び

等
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。 

 

そばの細
ほそ

く長
なが

い形
かたち

に 

ちなんで長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

ったり、金
きん

銀
ぎん

細
ざい

工
く

の職
しょく

人
にん

が金
きん

粉
ぷん

を集
あつ

めるのにそば粉
こ

を使
つか

ったことにち

なんで「金
きん

を集
あつ

める」縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

いだりと、年
とし

越
こ

しそばにはさまざまな由
ゆ

来
らい

があります。別
べつ

名
めい

で、みそかそば、つごもりそば、長
ちょう

寿
じゅ

そば、運
うん

気
き

そば、福
ふく

そば、縁
えん

切
き

りそば等
など

、呼
よ

び方
かた

もさま

ざまです。 

もともとは歳
とし

神
がみ

様
さま

へ 

お供
そな

えしたものを家
か

族
ぞく

で 

いただく「直
なお

会
らい

」と呼
よ

ばれる食
しょく

事
じ

だったも

のが、豪
ごう

華
か

な重
じゅう

箱
ばこ

料
りょう

理
り

になりました。新
しん

年
ねん

の幸
こ う

福
ふく

や豊
ほう

作
さ く

を願
ねが

う、縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い料
りょう

理
り

が

詰
つ

められます。 

 

地
ち

域
いき

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

って作
つく

られる汁
しる

物
もの

で、関
かん

東
と う

地
ち

方
ほう

では角
かく

もち入
い

りのしょうゆ味
あじ

、関
かん

西
さい

地
ち

方
ほう

では丸
まる

もち 

入
い

りのみそ味
あじ

が主
しゅ

流
りゅう

ですが、家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

によってさまざまな特
と く

色
しょく

があ

ります。お雑
ぞう

煮
に

を作
つく

らない地
ち

域
いき

もあります。 


