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 朝が一段と冷え込むようになり、起きるのがつらいと感じる人もいるの

ではないでしょうか。寒い朝ほど、朝ごはんをしっかり食べて体の中から

温まりましょう。 

 冬休みは大みそかや正月などの行事があり、家族や親戚と過ごす機会が

増えます。ご家庭の味や地域ならではの料理について話をするよい機会で

もあります。ぜひご家庭で食べ物を話題にしてみませんか。 

 

 
 

 



 

    

    

 １２月２２日は、冬至です。冬至の日には、かぼちゃを食べる習慣があ

ります。かぼちゃは、野菜の中でも特に栄養がある食べ物です。濃い緑や

オレンジ色、中身の黄色はカロテンという色素で、体の中でビタミン A に

変わります。ビタミン A は目を元気にしてくれたり、のどや鼻など空気の

通り道を丈夫にしてかぜなどのばい菌が体の中に入ってくるのを防いでく

れたりします。 

かぼちゃは夏に採れますが、皮が厚く堅いので、栄養分を逃がさずに冬

まで保存しておくことができます。 

 昔の人は、『冬至(1年で１番昼が短い)』にかぼちゃを食べると「長生き

する」とか「かぜをひかない」といって、冬に不足しがち 

な栄養をかぼちゃからとっていました。まさに昔の人の知恵

ですね。 

 

もうすぐ冬休みです。規則正しい生活と、バランスのとれた食事で楽しく元気

に冬休みを過ごしましょう。 

 


