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【冬至の七種】

かぼちゃ（なんきん）

にんじん

ぎんなん

きんかん

かんてん

れんこん

うどん（うんどん）

今年も残り1ヵ月となりました。今年はインフルエンザ等の感染症が例年より早く流行しましたが、

これからの季節は寒さが厳しくなり乾燥するため、いっそうの感染予防対策が必要になってきます。

寒さに負けないためには、以下の３つのポイントが大切です。毎日の生活を、見直してみましょう。

給食をしっかり食べて元気にすごそう！

３つのポイント

かぜの原因となるウィル

スは、手を介して体内に

侵入する可能性がありま

す。そのため、手洗いを

することでかぜを予防で

きます。

体を丈夫にするために、

朝・昼・夕の３回の食事を

きちんととり、栄養が偏ら

ないようにしましょう。

食事、運動、睡眠、休養を

きちんととり、規則正しい

生活リズムをつくることで、

体調をととのえましょう。

毎日、職員室前の給食コーナーに、その日の給食に使

われている食材を展示しています。その際、以下の３つ

の働きにわけて展示しています。

給食の栄養バランスの良さがわかりますので、ぜひ見に

来て下さいね。教室に配布している日々の給食室だより

も、カラーで展示しています。

拡大

12月22日は、冬至です
冬至とは、1年の中で１番太陽の出ている時間が短く、夜が長い日です。この日に

「ん」のつく食べ物を食べると、運気が上がるとされています。特に「ん」が２つ重

なる名前の食べ物である以下の7つの食材を、冬至の七種としています。

この中で、特にかぼちゃが、冬至に食べると良い食べ物としては有名です。理由として、

かぼちゃには色々な種類のビタミンが豊富に含まれること、夏に収穫しても冬まで保存が

きくことから、栄養が不足しがちな時期に食べるとかぜをひきにくい、と言われてきたか

らのようです。

また、冬至には「ゆず湯」にはいる風習があります。これは、冬至＝湯治(とうじ)※、

ゆず＝融通がきく、という語呂合わせにより「ゆず湯にはいれば健康になり融通がきく」

ようになると言われてきたのと、ゆずの香りで邪気を払うという意味があったようです。

※湯治：温泉地に長期間滞在することで、病気を治したり体調を整えたりすること。

日本の伝統的な行事や行事食を調べることで、昔の人も食事や生活の仕方を工夫し、

健康を願ってきたことがわかりますね。

【材料(5人分)】

かぼちゃ 400g

揚げ油

水 15g

砂糖 30g

水あめ※ 20g

※ない場合は、砂糖を40gに

しょうゆ 7g

黒ごま 5g

【作り方】

①かぼちゃは、種を取り皮つきのまま一口大にする。

②かぼちゃを素揚げする。

③カッコ内の材料を合わせ、みつを作る。

④揚げたかぼちゃに、みつをからめ、ごまをふる。

みつに少量バターを加えると、また違った風味が楽

しめます♡

給食では、19日の冬至献立の日に提供します。かぼちゃはご家庭では煮物にする機会が

多いかもしれませんが、揚げ調理もぜひ試してみて下さい。


