
冬至とは、１年で 1番昼が短く夜が長い日のことです。 

この日は、昔から、ゆず湯に入り、かぼちゃを食べる風習があります。 

ゆずの皮は、ビタミンＣや血行改善を促す成分が含まれています。かぼちゃは、冷蔵

庫がなかった時代でも保存がきき、栄養豊富な野菜のため、寒い冬を乗り切るため

に食べられてきました。今年は 22日（木）です。ホクホクのかぼちゃを食べ、ゆず湯に

入り、寒い冬を乗り切りましょう！ 

 

                                                       

ご入学・ご進級おめでとうございます。 

 

  １２月に入り、寒くなってきました。冬場は気温が低くなり、空気が乾燥するため

かぜなどのウイルスが活発に活動します。ウイルスに負けないよう、体の免疫力や抵

抗力を高めることが大切です。特にビタミン類をしっかり摂りましょう。 
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