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昔から伝わる行事を大切にしよう 

今年も残りわずかとなりました。１２月は冬至やもちつき、大みそかなど、昔から伝わ

る行事がたくさんあります。かぜやインフルエンザなどの感染症にかかりやすい時期でも

あるので、しっかりと予防をして行事を迎えましょう。 

食物繊維は、人の消化酵素では消化されな

い成分で、腸内環境をととのえ便秘を防ぐほ

か、血糖値の上昇を緩やかにする働きがあり

ます。 

食物繊維が多く含まれ 

ているのは大麦やオート 

ミールなどの穀類や、豆、 

野菜、いも、海藻など 

です。 

積極的にとろう！ 

食物繊維 

冬至は、一年中で昼間がもっとも短く、夜がもっとも長い日です。この日を境に

昼間が長くなっていくことから、太陽がよみがえる日とも考えられています。南瓜

や小豆がゆを食べたり、ゆず湯に入ったりする風習があります。２２日の給食には、

「南瓜コロッケ」・「糸寒天入りの柚子風味」・「根菜汁」を提供します。 

冬至に南瓜を食べるとかぜ

をひかないなどといわれてい

ます。小豆は、赤い色が邪気

をはらうとされています。 

蓮根、人参、うどんなど、

「ん」のつく食べ物を食べる

と幸運につながるという言

い伝えがあります。 

ゆず湯 

ゆずを浮かべたお風呂に

入ると、かぜをひかないとい

われています。ゆずには血行

をよくする効果があります。 

正月に欠かせないもち（鏡もち）などを

年末につく行事です。蒸したもち米を杵と

臼でついて作ります。１２月 

２５日～２８日までに 

行うところが多いよう 

です。 

みそか（晦日、三十日）は、月の最終日を指

します。大みそかは、一年の最後の月の最終日

であるため、大みそかといわれています。年越

しそばには、細く長い形 

から長寿を願う説があり 

ます。 

ノロウィルスによる 

食中毒に注意 

 

ノロウィルスによる食中毒は一年中

発生しますが、１１月から４月に多く

なります。手指や食品などを介して口

に入ることで感染し、人の腸管で増殖

しておう吐や下痢、 

腹痛などを引き起こし 

ます。予防するには、 

石けんで手を洗い、食品 

は中までしっかり 

火を通します。 


