
 

食育だより                       しっかり食べて、

免疫力をアップ！！ 

今年もあと残り 1 ヵ月となりました。寒さが厳しくなり、新型コロナだけでなく、かぜや

インフルエンザ、そしてノロウイルスの予防対策も必要になってきます。引き続き、外出後と

食事前にせっけんを使った手洗いをしっかり行いましょう。病気のウイルスに負けないため

には、栄養と休養をきちんととることも大事です。食事では栄養バランスに気をつけ、とくに

ビタミンが豊富な野菜やくだものを毎日しっかりとりましょう。夜は早めに布団に入り、ぐ

っすり眠って体を休めましょう。 

2020 年は 12 月 21 日が冬至になります。昔から日本では、冬至の日にかぼちゃを食べ、ゆず湯に入

る習慣があります。また「運盛り」といって、名前の終わりに「ん」がつく食べ物を食べると縁起が

よいとされています。とくに名前の中に「ん」が 2回出てくる食べ物は、運を呼び込むと愛でられま

す。かぼちゃは、別名を「なんきん」といい、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）とともに「冬至の七種」とされ、この「運盛り」の“強力アイテム”にもなって

います。 

かぼちゃは夏の太陽をいっぱいに浴びて実

をつけます。皮が厚くて長く保存ができたこと

から、昔は冬の貴重なビタミン源でした。現在

は、日本とは季節が逆の南半球から輸入される

ものが、この時期、お店に並ぶことが多いよう

です。 

かぼちゃには、鼻やのどの粘膜を強く

するビタミンA、寒さによるストレスを

和らげるビタミンC、血行をよくするビ

タミンEが多く、冬の健康を守るのに大

切なはたらきをする、これら「ビタミン

ACE」をしっかりとることができます。 


