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た げ ん   き 

いっしょに食
た

べると、いいこといっぱい 

誰
だれ

かと共
とも

に食
しょく

事
じ

をする「共食
きょうしょく

」は、食
しょく

事
じ

を楽
たの

しくし、食
しょく

事
じ

のマナーや食
しょく

に関
かん

する知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

け

ることができます。年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

は、家
か

族
ぞく

や親
しん

せきなどと食
しょく

事
じ

をする機
き

会
かい

が増
ふ

えます。この機
き

会
かい

に、共 食
きょうしょく

のよさを食
しょく

事
じ

の話
わ

題
だい

にしたり、意
い

識
しき

したりして食
しょく

事
じ

をしてみませんか。 

共 食
きょうしょく

と生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の関係
かんけい

 

冬
とう

至
じ

料
りょう

理
り

に込
こ

められた願
ねが

い 

「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

えがあります。「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。 

 

規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

 

★ 食事
しょくじ

や間食
かんしょく

の 

  時間
じ か ん

が規則正
きそくただ

しい 

★ 朝 食
ちょうしょく

欠食
けっしょく

が少ない 
 

生活
せいかつ

リズム 

★ 起床
きしょう

時間
じ か ん

や就
しゅう

寝
しん

時間
じ か ん

が早
はや

い 

★ 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が 

  長
なが

い 
 

健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

 

★ 野菜
や さ い

や果物
くだもの

など健康的
けんこうてき

な 

  食品
しょくひん

の摂取
せっしゅ

頻度
ひ ん ど

が高
たか

い 

★ 主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

を揃
そろ

えて 

  バランスよく食
た

べている 

自分
じ ぶ ん

が健康
けんこう

だと 

感
かん

じている 

★ 健康
けんこう

に関
かん

する 

  自己
じ こ

評価
ひょうか

が高
たか

い 

★ 心
こころ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

が良
よ

い 

 

今年
こ と し

は１２月
がつ

２２日
にち

が冬至
と う じ

だっぴ！ 

この日
ひ

の給 食
きゅうしょく

は、「ん」のつく食
た

べ物
もの

が入
はい

っているっぴ★ 

冬
とう

至
じ

にかぼちゃを食
た

べると風
か

邪
ぜ

をひかないといわれます。夏
なつ

に

とれる野
や

菜
さい

ですが、冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

で

き、冬
ふゆ

の貴
き

重
ちょう

な栄
えい

養
よう

源
げん

であると同
どう

時
じ

に、長
ちょう

寿
じゅ

の願
ねが

いを込
こ

めて食
た

べら

れます
 

。 

 

 

赤
あか

い色
いろ

が邪
じゃ

気
き

 

（病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

を起
お

こす悪
わる

い

もの）を払
はら

うとされ、あずき粥
がゆ

や、かぼちゃのいとこ煮
に

など

を食
た

べて、無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

る

地域
ち い き

もあります
 

。 

関
かん

東
とう

地
ち

方
ほう

では、「体
からだ

の

老廃物
ろうはいぶつ

（砂
すな

）を払
はら

う」とさ

れる、こ
 

んにゃくを食
た

べる

風
ふう

習
しゅう

があります
 

。 

冬至
と う じ

のみそ汁
しる

 
かぼちゃと 

豚肉
ぶたにく

の甘辛
あまから

煮
に

 
塩昆布
し お こ ん ぶ

和
あ

え 

に  じ  

こ  にゃく 
れ  こ  

だいこ 

な  き  

こ  ぶ 

裏にクイズがあるっぴ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


