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朝
あさ

起
お

きるのがつらい季
き

節
せつ

ですが、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを

して、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんを

食
た

べることで体
からだ

が温
あたた

まり、脳
のう

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

されて、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

できるようになり 

ます。また、日
にっ

中
ちゅう

は明
あか

るい環
かん

境
きょう

で体
からだ

 

を動
うご

かす習
しゅう

慣
かん

をつけると、寝
ね

つきも 

よくなり、１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

います。 

 

食
しょく

事
じ

はゆっくりよくかんで食
た

べ、腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

を心
こころ

が

けましょう。おやつを食
た

べる場
ば

合
あい

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならないよう、時
じ

間
かん

と量
りょう

を考
かんが

える

ことが大
たい

切
せつ

です。テレビや動
どう

画
が

を見
み

ながら、ゲーム

をしながらといった“ながら食
た

べ”や、 

時
じ

間
かん

を決
き

めずにダラダラ食
た

べる 

のは、肥
ひ

満
まん

やむし歯
ば

のリスクが高
たか

 

まります。 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

た げ ん   き 

冬
ふゆ

休
やす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごす食生活
しょくせいかつ

 

願
ねが

いが込
こ

められた年末
ねんまつ

の行事食
ぎょうじしょく

 

日本
に ほ ん

には四季折々
し き お り お り

の行事
ぎょうじ

があり、それにまつわる行事食
ぎょうじしょく

があります。行事食
ぎょうじしょく

は地域
ち い き

や家庭
か て い

によって

もさまざまですが、年末
ねんまつ

に食
た

べる代表的
だいひょうてき

なものをご紹介
しょうかい

します。 

 

 

近
きん

年
ねん

、家
か

庭
てい

で郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を食
た

べる機
き

会
かい

や地
ち

域
いき

のお祭
まつ

りが減
へ

っており、

伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

に触
ふ

れることも少
すく

なくなっています。新
あたら

しい１年
ねん

を迎
むか

えるお正
しょう

月
がつ

は、日
に

本
ほん

人
じん

が古
ふる

くから大
たい

切
せつ

にしてきた行
ぎょう

事
じ

です。現
げん

在
ざい

でもさまざまな習
しゅう

慣
かん

が残
のこ

っているた

め、家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

に伝
つた

わる料
りょう

理
り

を味
あじ

わう機
き

会
かい

にしたいですね。 

そばの細
ほそ

く長
なが

い形
かたち

にちなんで長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

ったり、金
きん

銀
ぎん

細
ざい

工
く

の職
しょく

人
にん

が金
きん

粉
ぷん

を集
あつ

めるのにそば粉
こ

を使
つか

った

ことにちなんで「金
きん

を集
あつ

める」縁
えん

起
ぎ

を 

担
かつ

いだりと、年
とし

越
こ

しそばにはさまざ 

まな由
ゆ

来
らい

があります。 

「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると幸
こう

運
うん

になるという言
い

い伝
つた

えもあります。「なんきん（かぼちゃの別
べつ

名
めい

）」「にんじん」

「れ
 

んこん」「ぎ
 

んなん」「きんかん」「かんてん」「うんどん

（うどん）」の７つは、「冬
とう

至
じ

の七
なな

種
くさ

」と呼
よ

ばれ、「ん」が２つ

重
かさ

なることから、特
とく

に縁
えん

起
ぎ

が良
よ

いとされています。 

 

大
おお

みそか 冬至
と う じ

 

もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。クリスマスやお正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

もあって、楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

い

ことでしょう。ごちそうを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

い一方
いっぽう

で、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

は少
すく

なくなりがちです。寒
さむ

さ

に負
ま

けず、意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

「ん」のつく食
た

べ物
もの

 

 

 

年越
と し こ

しそば 

 

 

１２月
がつ

２１日
にち

の給食
きゅうしょく

では、６つの

「ん」のつく食材
しょくざい

を使用
し よ う

するっぴ！ 

みそかそば、つごもりそば、長
ちょう

寿
じ ゅ

そば、運
う ん

気
き

そば、福
ふく

そば、縁
えん

切
き

り

そばなどと呼
よ

ぶ地域
ち い き

もあるっぴ！ 

※裏
うら

の冬至
と う じ

クイズに挑戦
ちょうせん

してみるっぴ！ 



 


