
 

 

 

 

 

今年も残りわずかとなりました。寒さが本格的になってきましたが、かぜをひいたり、体調をくずしたり

していませんか。かぜをひかないために、手洗いうがいをすることはもちろん、食事でも予防をすることが

できます。今月のすくすくだよりでは、かぜの原因やかぜをひいてしまったときの食事などについて紹介し

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度 
羽生市立新郷第一小学校 

食育指導部 

冬至は、1年の中で昼がもっとも短く、夜がもっとも長い日です。冬至には、かぼちゃやあずきがゆを食べた

り、ゆず湯に入ったりします。かぼちゃを食べると中風（脳の血管の病気）やかぜ予防になると言われています。

かぼちゃは、丸ごとのままだと長い期間保存することができます。そのため昔は、野菜が不足する冬場の貴重な

ビタミン源でもありました。また、冬至には「ん」のつく食べ物を食べると幸運に恵まれると言われています。

かぼちゃも「なんきん」と呼ばれているので、「ん」のつく食べ物に入ります。そのほかには、れんこん、にん

じん、きんかん、ぎんなん、かんてん、うどんなどがあります。 


