
 
 

１２月
がつ

に入
はい

り、寒
さむ

さが身
み

にしみる季節
き せ つ

になりました。今年
こ と し

も残
のこ

すところ１か月
げつ

です。体調
たいちょう

をくずさ

ないよう、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを迎
むか

えられる

ようにしましょう。 
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がつ きゅうしょく

目標
もくひょう ふゆ しょく

生
せい

活
かつ かんが

風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するには、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。 

食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

冬至
と う じ

は、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

い日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ昼
ひる

が長
なが

くなることから、太陽
たいよう

が生
う

まれ変
か

わり、運
うん

が向
む

くと考
かんが

えられていました。そこで、

かぼちゃを食
た

べて力
ちから

をつけ、香
かお

りの強
つよ

いゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、邪気
じ ゃ き

をはらう習慣
しゅうかん

が

できました。 



冬休
ふゆやす

みは、クリスマスやお正月
しょうがつ

などの行事
ぎょうじ

があり、ごちそうを食
た

べる機会
き か い

が増
ふ

えます。一方
いっぽう

、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす機会
き か い

は少
すく

なくなりがちです。寒
さむ

さに負
ま

け

ず、意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

起
お

きるのがつらい季節
き せ つ

ですが、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、

朝
あさ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べましょう。決
き

まった時間
じ か ん

に朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べることで、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

食事
しょくじ

はゆっくりよくかんで食
た

べ、腹
はら

八分目
はちぶんめ

を心
こころ

が

けましょう。ダラダラ食
た

べるのは、肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

にな

りやすいです。おやつは時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて、食事
しょくじ

が食
た

べられなくならないようにしましょう。 

新
あたら

しい一年
いちねん

を迎
むか

えるお正月
しょうがつ

は、日本人
にほんじん

が古
ふる

くから大事
だ い じ

にしてきた行事
ぎょうじ

です。

それぞれの家庭
か て い

や、地域
ち い き

に伝
つた

わる料理
りょうり

を味
あじ

わう機会
き か い

にしましょう。 

新年
しんねん

への願
ねが

いを込
こ

めた、

縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
もの

が使
つか

わ

れる。 

おせち料理
り ょ う り

 

七草
な な く さ

がゆ 

お汁粉
し る こ

 

お雑煮
ぞ う に

 
もちの 形

かたち

をはじめ、

味付
あ じ つ

けや具材
ぐ ざ い

など、地域
ち い き

によって大
おお

きく異
こと

なる。 関東風
かんとうふう

雑煮
ぞうに

 関西風
かんさいふう

雑煮
ぞうに

 

歳
とし

神様
がみさま

へ供
そな

えた鏡
かがみ

もちを小
ちい

さ

く割
わ

り、お汁粉
し る こ

やお雑煮
ぞ う に

に入
い

れて

一年
いちねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

う。 

春
はる

の七草
ななくさ

を入
い

れたおかゆ 

を食
た

べ、一年
いちねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う。 

としこ 

ふちゅうさん こめ きゅうしょく し よ う

みなさんは田
た

んぼを見
み

たことがありますか？１２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

では、府中市
ふちゅうし

内
ない

の田
た

んぼ 

で育
そだ

てられたお米
こめ

を使用
しよう

します。小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

合
あ

わせて２トンを使用
しよう

する予定
よてい

です。 

地元
じもと

の味
あじ

をお楽
たの

しみに！ 

【使用
し よ う

日
び

】 ABコース：１２月
がつ

３日
み っ か

（水
すい

）／ CDコース：１２月
がつ

２日
ふ つ か

（火
か

） 


