
  

 

 

 

 

 朝
あさ

が一
いち

段
だん

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、起
お

きるのがつらいと感
かん

じる人
ひと

もいるので

はないでしょうか。寒
さむ

い朝
あさ

ほど、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて体
からだ

の中
なか

から温
あたた

ま

りましょう。いよいよ、冬
ふゆ

休
やす

みにはいります。冬
ふゆ

休
やす

みは大
おお

みそかや正月
しょうがつ

など

の行事
ぎょうじ

があり、みんなで集
あつ

まって過
す

ごす機
き

会
かい

が増
ふ

えます。食
しょく

は心
こころ

を育
そだ

てま

す。ぜひ、この機
き

会
かい

に食
た

べ物
もの

（行事食
ぎょうじしょく

）を話
わ

題
だい

に楽
たの

しく語
かた

りたいですね。 

冬
とう

至
じ

（12月 21日） 

 冬至
と う じ

には、かぼちゃを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。かぼちゃの旬
しゅん

は夏
なつ

ですが、

長
なが

く保存
ほ ぞ ん

しておくことができます。昔
むかし

の人
ひと

は、野
や

菜
さい

が少
すく

なくなる冬
ふゆ

に栄
えい

養
よう

た

っぷりのかぼちゃを食
た

べて、かぜをひかず元
げん

気
き

に過
す

ごせるように願
ねが

い、冬
とう

至
じ

にかぼちゃを食
た

べるようになりました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ひとつの鍋
なべ

を囲
かこ

んでだんらんを  

   体
からだ

が温
あたた

まる鍋
なべ

料
りょう

理
り

は、寒
さむ

さが厳
きび

しくなってくるこれからの時季
じ き

にと 

ても適
てき

した料
りょう

理
り

です。鍋
なべ

に使
つか

う野菜
や さ い

やきのこなどは、加熱
か ね つ

するとかさが

減
へ

るため、無
む

理
り

なくたくさん食
た

べることができます。 

  ひと口
くち

に鍋
なべ

料
りょう

理
り

といっても、日
に

本
ほん

各
かく

地
ち

にその地
ち

域
いき

ならではの食
しょく

材
ざい

を使
つか

 

  った特
とく

色
しょく

のある鍋
なべ

料
りょう

理
り

がたくさんあります。お家
うち

によっても味
あじ

付
つ

けや 

食
しょく

材
ざい

は違
ちが

います。旬
しゅん

の栄
えい

養
よう

いっぱいの食
しょく

材
ざい

を使
つか

った鍋
なべ

料
りょう

理
り

を楽
たの

しみ

たいですね。みなさんのお家
うち

では、お鍋
なべ

料理
りょうり

に何
なに

を入
い

れますか？ 
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食育だより №5 
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朝来市立梁瀬小学校 

「運
うん

もり」といって、終
お

わりに「ん」のつく食
た

べ

物
もの

を食
た

べると縁
えん

起
ぎ

がよ

いとされていました。 

さらに言葉
こ と ば

の中
なか

に２つ

の「ん」がある７つの食
た

べ物
もの

は、とくに運
うん

を呼
よ

び

こむと言
い

われています。 

 

 

 

 

 

 

ねぎ 

強
つよ

いにおいがもりも

りパワーをうむよ。

体
からだ

もぽかぽかする

よ。 

はくさい 

100枚
まい

もの葉
は

がぎっ

しり。しんはいためも

のにも使えるよ。 

しめじ 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がい

っぱいふくま

れているよ。 

こまつな 

ビタミンだけでなくカ

ルシウムもいっぱいふ

くまれているよ。 

だいこん 

根
ね

から葉
は

まで 

食
た

べられるよ。

かぜにまけな

いようにして

くれるよ。 

ふゆやさいを食べて元気モリモリ 

 

うらめんのパズルにちょうせんしてね。 

できたら、ほけんしつにもってきてね。 

 


