
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

令和 6 年 

食育だより 

カレンダーもあと残
のこ

り少
すく

なくなってきました。寒
さむ

い冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごすためには，日頃
ひ ご ろ

からバランスのと

れた食事
しょくじ

をとり，積極的
せっきょくてき

に 体
からだ

を動
うご

かし，十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって 体
からだ

をしっかり休
やす

めることが大切
たいせつ

です。 

とくに冬
ふゆ

はかぜやインフルエンザが流 行
りゅうこう

します。しっかり予
よ

防
ぼう

して元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えましょう。 

（毎月19日は食育の日） 宇都宮市立石井小学校

12月号 

気
き

温
おん

が低
ひく

くなり，冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季
き

節
せつ

です。いろいろな物
もの

に触
ふ

れる

手
て

は，一
いっ

見
けん

きれいに見
み

えても，細
さい

菌
きん

やウイルスなどがたくさん付
つ

いています。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぐとともに，周
まわ

りの人
ひと

へ感
かん

染
せん

を広
ひろ

げないために，食
しょく

事
じ

の前
まえ

にはきちんと

手
て

を洗
あら

いましょう。 

せっけんをつけ， 

こするように洗
あら

います。 

手
て

荒
あ

れがあると，手
て

洗
あら

いがおろそかになったり，細
さい

菌
きん

やウイルスが付
ふ

着
ちゃく

しやすく 

なったりします。乾
かん

燥
そう

が気
き

になるときは，保
ほ

湿
しつ

剤
ざい

をこまめに塗
ぬ

りましょう。 

（食
た

）べすぎに気
き

を 

つけよう 

流
りゅう

水
すい

でしっかりと洗
あら

い流
なが

し，

清
せい

潔
けつ

なタオルなどで水
すい

分
ぶん

を 

拭
ふ

き取
と

りましょう。 

汚
よご

れの残
のこ

りやすい部
ぶ

分
ぶん

は

念
ねん

入
い

りに。 

以
い

上
じょう

のことを 心
こころ

がけ

て，楽
たの

しい冬
ふゆ

休
やす

みを 

お過
す

ごしください。 

 

外
そ と

から帰
か え

ったときには，うがいも忘
わ す

れずに。 

ブクブクうがいの後
あ と

に，ガラガラうがいをすると効
こ う

果
か

的
て き

です。 

（飲
の

）み物
も の

は甘
あ ま

くない 

ものを選
え ら

ぼう 

っかり手
て

を洗
あ ら

って 

から食
しょく

事
じ

をしよう 

ち（1）日
に ち

３食
しょく

， 

規
き

則
そ く

正
た だ

しく食
た

べよう 

 

ゆ（冬
ふ ゆ

）が旬
しゅん

の 

食
た

べ物
も の

をとろう 
 

っくりよくかんで 

食
た

べよう 

さい（野
や

菜
さ い

）を 

たっぷり食
た

べよう 

すんで，おうちの人
ひ と

 

のお手
て

伝
つ だ

い 

をしよう 

んなで食
しょく

卓
た く

を囲
か こ

む 

機
き

会
か い

をつくろう 

 

（お）やつは時
じ

間
か ん

と量
りょう

を決
き

めてとろう 



 

外
がい

国
こく

の 行
ぎょう

事
じ

が楽
たの

しいイベントとして定
てい

着
ちゃく

する中
なか

，日
に

本
ほん

で古
ふる

くから受
う

け継
つ

がれてきた伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

や 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

に触
ふ

れる機
き

会
かい

が少
すく

なくなっています。学
がっ

校
こう

では， 給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して伝
でん

統
とう

的
てき

な 食
しょく

文
ぶん

化
か

を学
まな

べるようにしていますが，年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

は 給
きゅう

食
しょく

がありませんので，ご家
か

庭
てい

で

行
ぎょう

事
じ

食
しょく

や 郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を味
あじ

わい，“ふるさとの味
あじ

”や“わが家
や

の味
あじ

”を伝
つた

える機
き

会
かい

にしてみ

てはいかがでしょうか。 

五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つで，春
はる

の七
なな

草
くさ

を入
い

れた七
なな

草
くさ

がゆを食
た

べて邪
じゃ

気
き

をはらい，無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

います。 

 

１年
ねん

で 最
もっと

も昼
ひる

が 短
みじか

く，夜
よる

が長
なが

くなる日
ひ

。ゆず

湯
ゆ

に入
はい

って身
み

を清
きよ

め，かぼちゃや小豆
あ ず き

を食
た

べて

邪
じゃ

気
き

をはらい，無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

がありま

す。 

１年
ねん

の締
し

めくくりとなる日
ひ

。今
こ

年
とし

の苦
く

労
ろう

を断
た

ち切
き

り，新
しん

年
ねん

へ

の願
ねが

いを込
こ

めて，年
とし

越
こ

しそばや「年
とし

取
と

り 魚
ざかな

」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。年
とし

取
と

り 魚
ざかな

は地
ち

域
いき

によって異
こと

なりますが，ブリ

やサケが用
もち

いられます。 

 

邪
じゃ

気
き

をはらう小豆
あ ず き

を入
い

れた「小
あ

豆
ずき

がゆ」 

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。また，「左
さ

義
ぎ

長
ちょう

」「どんど

焼
や

き」などと呼
よ

ばれる火
ひ

祭
まつ

りが各
かく

地
ち

で 行
おこな

われます。 

 

１年
ね ん

の始
は じ

まりとなる日
ひ

。「歳
と し

神
が み

様
さ ま

」をお迎
む か

えするため，門
か ど

松
ま つ

，しめ飾
か ざ

り， 

鏡
かがみ

もちなどを飾
か ざ

り，おせち料
りょう

理
り

やお雑
ぞ う

煮
に

を食
た

べて，新
し ん

年
ね ん

のお祝
い わ

いをします。 
 

一
ひ と

つひとつの食
しょく

材
ざ い

に， 

新
し ん

年
ね ん

への願
ね が

いが込
こ

めら 

れています。「福
ふ く

を重
か さ

ね

る」「めでたさを重
か さ

ねる」

と縁
え ん

起
ぎ

を担
か つ

ぎ，重
じゅう

箱
ば こ

に 

詰
つ

めるのも特
と く

徴
ちょう

です。 

地
ち

域
い き

の食
しょく

材
ざ い

を使
つ か

った，もち

入
い

りの汁
し る

物
も の

。主
お も

に西
に し

日
に

本
ほ ん

では

丸
ま る

もち，東
ひがし

日
に

本
ほ ん

では角
か く

もち

が用
も ち

いられます。あん入
い

りの

もちを入
い

れる所
ところ

，もちを入
い

れない所
ところ

もあります。 

 

「さつまいも」をいただきました！！ 

本校児童の御家族の方からさつまいもの寄附があり，１１月 

２８日（木）の「さつまいもとえのきの味噌汁」のさつまいも 

に使用しました。さつまいもは，ほくほくしていて甘く，とても 

美味しくいただくことができました。 


