
 

 

１２月に入り、寒さが身にしみる季節になりました。今年も残すところあと少しとなりました。体調を

くずさないように規則正しい生活習慣と栄養バランスのよい食事を心がけて、楽しい冬休みを迎えられ

るようにしましょう。 

 

今月の目標 
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 寒い朝でも朝食をとると体が温まるため、きちんと朝食をとりま

しょう。また、寒さに対する抵抗力をつけるため、肉や魚に多く含

まれるたんぱく質のほか、ビタミンＡやビタミンＣを多く含む食品

もとるようにしましょう。 

 

 

寒さにまけない食事のとり方 

体が温まるよ!!  なべ料理のすすめ 

 なべ料理は、寄せなべや水炊きなどのほか、地域に伝えられ

ているものなど、さまざまな種類が楽しめます。また、一般的

に肉や魚、野菜などたくさんの食材を使うことが多く、不足し

がちな野菜もたくさん食べることができます。 

 今年は、感染拡大防止のため、自分が食べる分を皿等に取り

分けて食べましょう。 

 

 冬至は、１年のうちで、もっとも昼が短く、夜がもっとも

長い日です。また、冬至をすぎると、これまで短くなってい

た日が長くなっていくことから、太陽がよみがえる日とも考

えられていました。 

 冬至には、かぼちゃを食べたり、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）やかぜの予防に

なるといわれています。また、ゆず湯に入るとかぜをひかな

いともいわれています。 
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