
 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 3年 11月 26日（金)              

港 区 立 高 松 中 学 校 

校 長   釼 持 利 行 

栄養士   島 田 理 香 

冬は、新型コロナウイルスだけでなく、インフルエンザやノロウイルスなども流行

しやすい季節です。感染症予防の基本は「手洗い」です。外から帰った時、調理や食

事の前後、トイレの後など、こまめに手を洗いましょう。 

①水で手をぬらし、 

せっけんをつけて、 

手のひらを 

よくこする。 

②手の甲をのばすよ

うに洗う。 

③指先・爪の間を、逆の

手のひらの上で 

しっかりこする。 

④指の間を洗う。 

⑤親指は、ねじり

ながら洗う。 

⑥手首を洗う。 ⑦汚れとせっけんを、

流水でよく 

洗い流す。 

⑧清潔なハンカチや

タオルで 

ふく。 

外から帰ったら 

うがいも忘れずに！ 

 もうすぐ冬休みです。体調を崩さないよう、

食事から栄養をしっかりとって、適度な運動と

十分な睡眠を心がけるようにしましょう。 

早寝・早起きをし、朝

ごはんを食べよう 
 

バランスよく食べよう 
 

おやつは、時間と量を

考えよう 
 

地域や家庭に伝わる食

文化を知ろう 
 

決まった時間に食べる

ことで、生活リズムが整

います。 

年末年始は、日本の伝統

行事に触れる機会が多く

あります。 

ダラダラ食べると、 

むし歯や肥満の原因

になります。 

主食・主菜・副菜をそろえ

ると、栄養バランスが整

いやすくなります。 

冬至は、１年のうちで最も

昼（日の出から日没まで）の

時間が短く、夜が長い日で

す。次の日からだんだんと

昼の時間が長くなることか

ら、昔の人は冬至を「太陽が

よみがえる日」と信じてい

ました。この日を境に、人び

との力も戻ると考え、ゆず

湯に入って体を清め、栄養

豊富なかぼちゃや、悪いも

のを払う小豆などを食べ

て、力をつける習慣ができ

たそうです。 

今年は12月22日 

冬至にかぼちゃを食べると風邪をひ

かないといわれます。夏にとれる野

菜ですが、冬まで保存でき、冬の貴

重な栄養源であると同時に、長寿の

願いを込めて食べられます。 

赤い色が邪気（病気や災

難を起こす悪いもの）を

払うとされ、あずき粥や、

かぼちゃのいとこ煮など

を食べる風習がありま

す。 

冬至に「ん」のつく食べ物を食べると幸運になるという

言い伝えもあります。かぼちゃは別名で「なんきん」と

もいいます。 「体の砂を払う」とさ

れるこんにゃくを、冬

至に食べる地域もあり

ます。 


