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12月 こんだ てひょう

＜冬野菜マーボー＞

冬野菜は寒さによって、

いっそうあまく、おいしくなり

ます。白菜やかぶが入った

マーボーです。

全粒粉とは小麦をまるごと粉

にしたものです。小麦粉だけよ

り、もちもち感は少なくなります

が、食べごたえがあり、食物繊

維・ビタミン・ミネラルが豊富で

今年の冬 至（とうじ）は１２月22日です！

冬至は1年で最も昼が短く、夜が長い日です。そのため、冬至をすぎると、翌日からだんだんと日が長くなっていきます。

冬至には『ん』のつくものを食べると『運』を呼び込めると言われています。『ん』の付く縁起の良いといわれる食べ物に

は、『なんきん（かぼちゃ）』、『うどん』、『にんじん』、『れんこん』、『きんかん』、『ぎんなん』、『寒天（かんてん）』、『だいこ

ん』、『みかん』などがあります。『ん』の付くものを食べることを『運盛り』と言い、縁起を担いでいたそうです。縁起担ぎだ

けでなく、栄養をつけて寒い冬を乗り切るという意味合いもあります。

冬至で食べる食べ物の中で有名なものに『かぼちゃ』があります。縁起が良いだけでなく、かぼちゃを食べると、厄よけ、

カゼをひかないと言われています。かぼちゃにはビタミンAがたっぷり含まれています。かぼちゃのオレンジ色は『カロテ

ン』という色素で、食べると体内でビタミンAに変わります。ビタミンAには、粘膜などを強くして、免疫力を高め、風邪予防

になります。また、目の疲れや皮膚の乾燥を防ぐ働きもあります。かぼちゃの本来の旬は夏ですが、硬い皮に守られてい

るため長期保存ができます。昔は冬に食べられる野菜が少なかったため、ビタミンを補給できる貴重な野菜でした。

また、『冬至にゆず湯に入ると風邪をひかない』という言葉があります。かぼちゃを食べ、夜はゆっくりゆず湯に入るのも

いいですね。

今月の地場産物
こんげつ じ ば さんぶつ

エテガレイ

サゴシ

『ん』がつく食材は、

何が入っているかな？

ツバス

冬至献立

＜大根ごはん＞

旬の大根をまるごと使ってい

ます。

サゴシ

ツバス

エテガレイ

冬でも牛乳を残さず飲みましょう！

給食の牛乳は、みなさんに必要な栄養をバラ

ンス良く取れるように毎日ついています。牛乳の

カルシウムは他の食品に比べて体への吸収率

が高いです。カルシウム不足になると、骨や歯

が弱くなるだけでなく、気持ちがイライラし、集中

力が続きにくくなることもあります。寒くなると飲

みにくくなりますが、

残さず飲みましょう。


