


　今
こ

年
とし

も残
のこ

すところあと１か月
げつ

となりました。寒
さむ

さも本
ほん

格
かく

的
てき

になり、かぜやインフ

ルエンザの流
りゅう

行
こう

が気
き

になる季
き

節
せつ

です。栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

・適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

・十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

など、基
き

本
ほん

的
てき

な生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

すことで体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

は高
たか

まっていきます。

かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくって、冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。

　冬
ふゆ

にとれる野
や

菜
さい

には、体
からだ

を温
あたた

める効
こう

果
か

やかぜの予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つビタミンを含
ふく

んでい

るものが多
おお

くあります。なべ料
りょう

理
り

やシチュー、スープなどに使
つか

うとたくさん食
た

べる

ことができます。

発
はつ

熱
ねつ

・寒
さむ

気
け

鼻
はな

水
みず

・鼻
はな

づまり せき・のどの痛
いた

み おなかの調
ちょう

子
し

がよくない

　水
すい

分
ぶん

をしっかりとっ

て、エネルギー源
げん

とな

るごはんやめん類
るい

など

をとりましょう。

　温
あたた

かい汁
しる

物
もの

は鼻
はな

づま

りを楽
らく

に。殺
さっ

菌
きん

作
さ

用
よう

の

あるねぎやしょうがも

とり入
い

れましょう。

　のどごしのよいゼ

リーやプリン、アイス

クリームなどでエネル

ギーを補
ほ

給
きゅう

しましょう。

　消
しょう

化
か

のよいおかゆや

雑
ぞう

炊
すい

、スープなどがお

すすめ。味
あじ

の濃
こ

いもの

は避
さ

けましょう。

　12 月
がつ

14 日
か

は赤
あこう

穂義
ぎ

士
し

たちが討
う

ち入
い

りを果
は

たした日
ひ

で、毎
まい

年
とし

赤
あこう

穂義
ぎ

士
し

祭
さい

が行
おこな

われ

ます。今
こ

年
とし

は給
きゅう

食
しょく

があるので、忠
ちゅう

臣
しん

蔵
ぐら

にちなんだメニューにし

てみました。赤
あこう

穂の歴
れき

史
し

を感
かん

じながら食
た

べてください。

◦討
う

ち入
い

りうどん

　　 討
う

ち入
い

りの日
ひ

は雪
ゆき

が降
ふ

っていたと伝
つた

えられているので、雪
ゆき

だるまの形
かたち

をしたかまぼこを入
い

れています。

◦赤
あこう

穂みかん

　　 討
う

ち入
い

りを終
お

えた義
ぎ

士
し

たちに、みかんやおもちが振
ふ

る舞
ま

わ

れたという話
はなし

が浮
うき

世
よ

絵
え

に描
えが

かれています。

12月
がつ

14日
か

 忠
ちゅう

臣
しん

蔵
ぐら

メニュー

冬
ふゆ

野
や

菜
さい

を食
た

べよう

だいこん かぶ

はくさい

ねぎ

こまつな

ほうれんそう

しゅんぎく
れんこん

みずな

ブロッコリー

食
た

べた野
や

菜
さい

を

　○で囲
かこ

んでみよう！
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