
毎月19日は食育の日 

イラスト参考：健学社 食育フォーラム 
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令和７年１２月 
船橋市立宮本小学校 
おうちのひととよみましょう。 食育だより 

 いよいよ１２月、今年も残りわずかとなりました。寒い冬を健康に過ごすために

は、日頃からバランスのとれた食事をとり、積極的に体を動かし、十分な睡眠をとっ

て体をしっかり休めることが大切です。特に今の季節はかぜやインフルエンザが流

行します。また、今年は水痘やコロナも出てきているそうです。しっかりと予防して

元気に新年を迎えましょう。 

手洗いや食事で病気予防！ 

 かぜやインフルエンザなどの原

因となるウイルスは、手を介して感

染するケースがとても多いと言わ

れています。 

ウイルスの体内の侵入を防ぐた

めにも、食事の前や外出した後はせ

っけんを使ってしっかり手を洗い

ましょう！ 

 

「冬至」は一年で一番夜が長い日です。昔から、日本では無病息災を願って、

この日に「かぼちゃ」を食べ、ゆずを浮かべた「ゆず湯」に入る習慣があります。 

かぼちゃは昔の名で「なんきん」といい、「陰」の力が極まるとされた冬至の

日に、陰と関わりの深い「ん」の音がつく食べ物を食べて「運」を呼び込もうと

する縁起担ぎから食べられていたそうです。 

ゆず湯に入るのは「冬至」を「湯治（お湯に入って病を治す）」にかけて、ま

た、ゆずで「融通よくいきましょう」という意味もあったそうです。その他に

も、ゆずの強い香りは「邪気を払う」、ゆずが実るまでに長い年月かかることか

ら「長年の苦労がみのる」という意味も込められているそうです。ゆずはみかん 

の仲間で柑橘系の果物で、皮やしぼ 

り汁は料理に彩りや良い香りを添え 

ます。ビタミン C がたっぷりで、お 

肌を健康にし、体の免疫力を高め、 

かぜの予防にも役立ちます。 
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給食レシピ♪ 11 月に人気だったメニューを紹介します！ 

 

【コーンポテト】  11/19（水）に提供しました！ 

 

【冬至
と う じ

】 かぼちゃとゆず 

【材料（作りやすい量）】 

じゃがいも   3個(450ｇ) 

ウインナー   2～3本(50ｇ) 

とうもろこし缶 80ｇ 

塩      小さじ 1/3(2ｇ) 

こしょう   少々 

しょうゆ   小さじ 1/2(9ｇ) 

サラダ油    小さじ 2強(10ｇ) 

パセリ     少々 

【作り方】 

※じゃがいもは皮をむき、一口サイ

ズに、ウインナーは輪切りにする。 

①じゃがいもは蒸しておく。 

②フライパンに油を熱し、ウインナ

ーととうもろこしを炒める。 

③そこに蒸したじゃがいもを加え

て、混ぜ合わせる。 

④調味料で味を整え、皿に盛り付

け、上からパセリを散らす。 

 好ききらいを続

けていると栄養の

バランスが崩れ、体

の抵抗力が弱くな

ってしまいます。 

冬においしい魚

や野菜、果物を上手

に使って、かぜをひ

かないための大切

な栄養素をしっか

りとりましょう。 

じゃがいもを蒸さなくても作れますが、その方が時短になります！（レンジ可） 

 


