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今
こ

年
とし

も残
のこ

すところあとわずかになりました。朝
あさ

夕
ゆう

と冷
ひ

え込
こ

むようになり、気
き

温
おん

の変
へん

化
か

についていけ

ず、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

したり、かぜをひいたりしてしまう人
ひと

が増
ふ

える時
じ

期
き

です。かぜの予
よ

防
ぼう

には、外
がい

出
しゅつ

時
じ

や

食
しょく

事
じ

前
まえ

の手
て

洗
あら

い・うがいが大
たい

切
せつ

です。そして毎
まい

日
にち

、好
す

き嫌
きら

いなくしっかり食
しょく

事
じ

をとり、早
はや

めに寝
ね

て、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

し、疲
つか

れをためないように心
こころ

がけましょう。 

丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

をつくるためには好
す

き嫌
きら

いなくいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。とくに寒
さむ

く

なるこれからの時
じ

期
き

は、体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めるビタミン、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を十
じゅう

分
ぶん

にとり、そして効
こう

率
りつ

よく体
からだ

を温
あたた

めてくれる脂
し

質
しつ

も上
じょう

手
ず

に活
かつ

用
よう

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月
つき

の末
まつ

日
じつ

を「みそか（晦日）」といい、１２月
がつ

の末
まつ

日
じつ

は１年
ねん

の最
さい

後
ご

ということで

「大みそか（大晦日）」といいます。この日
ひ

には年
とし

越
こ

しそばを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

があり

ます。その理
り

由
ゆう

には諸
しょ

説
せつ

あります。「そばのように細
ほそ

くても長
なが

く幸
しあわ

せに暮
く

らせま

すように」とか、「切
き

れやすいそばのように１年
ねん

のいやなことを断
た

ち切
き

って新
しん

年
ねん

を

迎
むか

えられますように」といった願
ねが

いが込
こ

められているといいます。 

そばは、食
しょく

物
もつ

アレルギーが起
お

きてしまうと、重
じゅう

篤
とく

な症
しょう

状
じょう

になるリスクが高
たか

い

ため、学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

で出
だ

されることはありません。しかし、とくに家
か

族
ぞく

の方
かた

にアレ

ルギー等
とう

がなければ、１年
ねん

を締
し

めくくる行
ぎょう

事
じ

として受
う

け継
つ

いでいきたい食
しょく

文
ぶん

化
か

です。 

 来
きた

る新
あたら

しい年
とし

がみなさまにとってよい年
とし

となりますように。 

※お正
しょう

月
がつ

の食
しょく

生
せい

活
かつ

で気
き

を付
つ

けて欲
ほ

しいことです。難
むずか

しいときは、他
ほか

の家
か

族
ぞく

と一
いっ

緒
しょ

に挑
ちょう

戦
せん

してみ

ましょう。 


