
　今年
こ と し

も残
の こ

り１か月
げ つ

となりました。この時期
じ き

は、朝晩
あ さ ば ん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
き び

しく、空気
く う き

も乾燥
か ん そ う

してくるので風邪
か ぜ

をひきやすく

なります。「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あ さ

ごはん」を心
こころ

がけ、健康
け ん こ う

な体
からだ

で新
あたら

しい年
と し

を迎
む か

えられるとよいですね。そのためにも、

しっかりと体
からだ

に栄養
え い よ う

をとりこんで、健康
け ん こ う

な毎日
ま い に ち

を過
す

ごしましょう。

　風邪
か ぜ

は、細菌
さ い き ん

やウイルスが鼻
はな

やのどなどに

入
はい

って炎症
えんしょう

を起
お

こす様々
さ ま ざ ま

な症状
しょうじょう

の総称
そうしょう

です。

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するには、細菌
さ い き ん

やウイルスを体
からだ

に入
い

れないことが大事
だ い じ

です。

　と　う　　　じ

１２月
がつ

の冬至
と う じ

献立
こんだて

かぼちゃを食
た

べて、冬
ふ ゆ

も元気
げ ん き

に！

　ゆず湯
ゆ

のヒミツ 　かぼちゃは夏
な つ

に収穫
しゅ うかく

される野菜
や さ い

ですが、風通
か ぜ と お

しの良
よ

いところにおいておけば長
な が

く保
ほ

存
ぞ ん

しておくことも可能
か の う

です。昔
むかし

は、野
や

菜
さ い

の少
す く

ない冬
ふ ゆ

に栄養
え い よ う

たっぷりのかぼ

ちゃがとても重宝
ちょうほう

されていました。

　かぼちゃにはカロテンが含
ふ く

まれています。カロテンは体
からだ

の中
な か

でビタミンA
えー

とな

り、鼻
は な

やのどの粘膜
ね ん ま く

を健康
け ん こ う

に保
た も

ち、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

してくれます。

　ゆずの皮
かわ

に含
ふ く

まれる「リモネン」という成分
せい ぶん

が、血
ち

のめぐりをよくしてくれます。

　体
からだ

をあたためて、風邪
か ぜ

をひかないようにする

昔
むかし

の人
ひ と

の知恵
ち え

から生
う

まれた習慣
しゅうかん

です。

「ん」のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べよう！

　ゆずの爽
さわ

やかな香
かお

りには

リラックス効果
こ う か

もあるよ！

　かぼちゃを使
つか

ったおかずや、

ゆずゼリーが登場
とうじょう

します。

　しっかり食
た

べて、冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう。

　冬至
と う じ

に「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると縁起
え ん ぎ

がよいと

いわれています。にんじん、れんこん、ぎんなんな

ど、さらにかぼちゃも「なんきん」と呼
よ

ばれ縁起
え ん ぎ

がよ

い食
た

べ物
もの

として親
し た

しまれています。

　冬至
と う じ

は、１年
ねん

のうちで昼
ひ る

が最
もっと

も短
みじか

く、夜
よ る

が最
もっと

も長
なが

い日
ひ

です。冬至
と う じ

には、かぼちゃを食
た

べたり、お風呂
ふ ろ

にゆずを浮
う

かべて入
はい

ったりします。
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病気
び ょ う き

に負
ま

けない体
か ら だ

をつくろう

　冬
ふゆ

に流行
りゅうこう

するインフルエンザウイルスや

ノロウイルスも感染力
かんせんりょく

が強
つよ

いので、一人
ひ と り

ひとり

がしっかりと予防
よ ぼ う

しましょう。

　免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めるために・・・

　免疫
めんえき

とは、細菌
さ い き ん

やウイルスなどの異物
い ぶ つ

から体
からだ

を守
ま も

るシステムのことです。免疫細胞
めん え き さ いぼ う

が外部
が い ぶ

から侵入
しんにゅう

してきたものをやっつけて、健康
け ん こ う

な体
からだ

を維持
い じ

してくれます。免疫細胞
めん え き さ いぼ う

の多
おお

くは腸内
ちょうない

に存在
そんざい

するといわれているので、腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

えてあげると免疫細胞
めん え き さ いぼ う

も活発
かっぱつ

にはたらきやすく

なります。

発酵
は っ こ う

食品
し ょ く ひ ん

をとろう
　善玉菌

ぜんだまきん

は、食物
しょくもつ

せんいや

オリゴ糖
と う

をいっしょにとることで

増
ふ

えやすくなります。

栄養
え い よ う

バランスのよい

食事
し ょ く じ

をしよう
　発酵食品

はっこうしょくひん

には体
からだ

にとってよい働
はたら

きをする

善玉菌
ぜんだまきん

（乳酸菌
にゅうさんきん

やビフィズス菌
きん

など）が

含
ふ く

まれています。いろいろな発酵食品
はっこうしょくひん

を

食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れましょう。

　高脂肪
こ う し ぼ う

・高
こ う

たんぱく質
しつ

な食事
し ょ く じ

は腸内
ちょうない

環
かん

境
きょう

を悪
わる

くしてしまいます。

　様々
さまざま

な食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせて、栄養
えいよう

バラ

ンスのよい食事
し ょ く じ

を意識
い し き

しましょう。


