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皆野町学校給食センター

「冬至にゆず湯とかぼちゃ」

冬至は１年のうち、もっとも昼が短く、夜が長い日です。

この日にゆずを浮かべたおふろ（ゆず湯）に入ったり、

かぼちゃを食べたりすると風邪をひかないといわれています。

「クリスマスケーキ」

今年も、皆野町「亀沢屋」さんの

ケーキが給食に登場します。

おたのしみに♪

もうすぐ冬休みが始まります。クリスマスやお正月などの行事もあって、楽しみにしている人も多いこ

とでしょう。ごちそうを食べる機会が多い一方で、外で体を動かす機会は少なくなりがちです。寒さに負

けず、意識して体を動かすようにしましょう。

朝起きるのがつらい季節ですが、早寝・早起きを

して、朝ごはんをしっかり食べましょう。朝ごはん

を食べることで体が温まり、脳にエネルギーが補給

されて、元気に活動できるようになります。

また、日中は明るい環境で体を動かす

習慣をつけると、寝つきもよくなり、

１日の生活リズムが整います。

食事はゆっくりよくかんで食べ、腹八分目を心がけ

ましょう。おやつを食べる場合は、朝・昼・夕の食事

が食べられなくならないよう、時間と量を考えること

が大切です。テレビや動画を見ながら、ゲームをしな

がらといった“ながら食べ”や、時間を決めずにダラ

ダラ食べるのは、肥満やむし歯のリスクが高まります。

近年、家庭で郷土料理や行事食を食べる機会が減っている上に、コロナ禍で地域のお祭

りが中止になるなど、伝統行事に触れることも少なくなっています。新しい１年を迎える

お正月は、日本人が古くから大切にしてきた行事で、現在でもさまざまな習慣が残ってい

ますので、ぜひ家庭や地域に伝わる料理を味わう機会にしていただければと思います。

寒くなると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症が流行しやすくなります。手洗いの徹底とと

もに、栄養や睡眠をしっかりとって体調を整え、感染症に負けない体をつくりましょう。

新型コロナウイルスの流行により、こまめな手洗いが習慣化している

と思いますが、ついつい雑になっていませんか？

せっけんをつけて丁寧に洗うことを心がけましょう。

指先や親指の付け根、

手首など、洗い残しの多

い部分は念入りに！

泡や汚れが残らないよう、

しっかりと洗い流します。 水分は、清潔なハンカチ

やタオルでふきましょう。


