
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 7 年 

食育だより 
（毎月19日は食育の日） 宇都宮市立石井小学校

12月号 

いよいよ冬
ふ ゆ

本
ほ ん

番
ば ん

を迎
む か

え，朝
あ さ

晩
ば ん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
き び

しくなりました。寒
さ む

い

と手
て

を洗
あ ら

うのが億
お っ

劫
く う

になりがちですが，風邪
か ぜ

や胃
い

腸
ちょう

炎
え ん

などの感
か ん

染
せ ん

症
しょう

を防
ふ せ

ぐには，せっけんを使
つ か

った丁
て い

寧
ね い

な手
て

洗
あ ら

いが肝
か ん

心
じ ん

です。また，食
しょく

事
じ

や睡
す い

眠
み ん

をしっかりとって抵
て い

抗
こ う

力
りょく

を高
た か

め，風邪
か ぜ

をひきにくい丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし，朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べて，規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を心
こころ

がけましょう。 

冬
と う

至
じ

は，１年
ね ん

のうちで最
もっと

も太
た い

陽
よ う

が低
ひ く

い位
い

置
ち

に来
く

るため，昼
ひ る

が短
みじか

く，夜
よ る

が長
な が

くなります。昔
むかし

は，太
た い

陽
よ う

の力
ちから

が最
もっと

も弱
よ わ

くなる日
ひ

とさ

れ，この日
ひ

を境
さかい

に太
た い

陽
よ う

が生
う

まれ変
か

わり，運
う ん

が向
む

いてくると考
かんが

え

られていたことから，ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
き よ

め，邪
じ ゃ

気
き

を払
は ら

う小豆
あ ず き

や，「ん」

のつく食
た

べ物
も の

を食
た

べて「運
う ん

」を呼
よ

び込
こ

む風
ふ う

習
しゅう

があります。 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

今年
こ と し

も早
は や

いもので，残
の こ

すところあと１か月
げ つ

となりました。新
あたら

し

い１年
ね ん

の始
は じ

まりであるお正
しょう

月
が つ

は，その年
と し

の幸
こ う

福
ふ く

や豊
ほ う

作
さ く

をもたらす

「歳
と し

神
が み

様
さ ま

」（年
と し

神
が み

様
さ ま

・歳
と し

徳
と く

神
じ ん

）を各
か く

家
か

庭
て い

にお迎
む か

えする日
に

本
ほ ん

の伝
で ん

統
と う

行
ぎょう

事
じ

です。家
か

族
ぞ く

そろって，おせち料
りょう

理
り

やお雑
ぞ う

煮
に

といった正
しょう

月
が つ

料
りょう

理
り

を食
た

べて，新
し ん

年
ね ん

の無
ぶ

事
じ

を祈
い の

ります。現
げ ん

在
ざ い

では，おせち料
りょう

理
り

を手
て

作
づ く

りする家
か

庭
て い

が減
へ

っており，洋
よ う

風
ふ う

や中
ちゅう

華
か

風
ふ う

などバラエティー豊
ゆ た

か

なおせち料
りょう

理
り

が販
は ん

売
ば い

されていますが，伝
で ん

統
と う

的
て き

なおせち料
りょう

理
り

に

は，新
し ん

年
ね ん

への願
ね が

いを込
こ

めた縁
え ん

起
ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
も の

が使
つ か

われています。 

地
ち

域
いき

の 食
しょく

材
ざい

を使
つか

って作
つく

る餅
もち

入
い

りの汁
しる

物
もの

で，餅
もち

の

形
かたち

，入
い

れる具
ぐ

材
ざい

，汁
しる

の味
あじ

つけ， 調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

など，地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によって特
とく

色
しょく

が

あります。餅
もち

を入
い

れない

地
ち

域
いき

もあります。 

 漢
かん

方
ぽう

薬
やく

の「屠
と

蘇
そ

散
さん

」

を，日
に

本
ほん

酒
しゅ

やみりんに

浸
ひた

して作
つく

る薬
やく

草
そう

酒
しゅ

。邪
じゃ

気
き

を払
はら

い，長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

っ

て，家
か

族
ぞく

の中
なか

で若
わか

い人
ひと

から順
じゅん

に飲
の

んでいきま

す。 


