
 

 

 

 

 

 もうすぐ冬休みです。長い休みになると、ついダラダラと過ごしてしまいがちですが、規則正しい生活を心がけま

しょう。規則正しい生活は風邪やインフルエンザの予防にも効果的です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発行：毎月中旬 

阿知須学校給食センター 

担当：栄養教諭 髙杉祥子 

  

 寒漬けは、阿知須伝統の漬物です。   

 先日から寒漬け作りがはじまりまし

た。場所は、井関の引野地区です。 

今回、生産者のご好意で、一連の工

程を見学させていただけることになり

ました。この様子は、写真を使って、子

どもたちにも紹介する予定です！ 

 １２月上旬。この日は、大根をひく作業があると聞き、畑に出向きました。日当たりのよい斜面には広大な畑が広が

っており、大根の葉が元気よくしげっていました。当日は、４名の方が大根をひいておられました。葉をおとして、ネッ

トに入れられた大根は、その数日後に、塩漬けにする作業が行われました。寒漬けができるのが、楽しみですね。 

 木枯らしが吹く寒い日には、温かい料理で体の中から温まり

たいですね。 

 鍋料理や温かい麺・汁物など、料理法を工夫するほか、食べ

物自体にも体を冷やしたり温めたりする効果があるといわれ

ています。体を温める食べ物を食事に取り入れて、体のしんか

らポカポカ温かくなりましょう。 冬至は、一年でもっとも昼の時間が短い

日のことです。 

 昔から、冬至には、かぼちゃを食べたり、

ゆずを浮かべたお風呂（ゆず湯）に入った

りする習慣があります。栄養満点のかぼち

ゃを食べることと、ゆず湯に入って温まる

ことで風邪予防に効果的だと考えられて

います。 

また、ゆず湯に入るの 

は、「融通（○ゆう○ずう）が 

きくように」という願掛け 

の意味もあるそうです。 

 

 



 一年の始まりをお祝いする正月をはじめ、一月には様々な行事食があります。健康で長生きできるように願いを込

めたり、一年間病気をせずに無事に過ごせるように縁起をかついだりと、どれも意味があるものです。 

 


