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  かぜの予防
よ ぼ う

には、バランスのとれた栄養
えいよう

、十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、保温
ほ お ん

、手
て

洗
あら

い、そして規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。 

2023年
ねん

は 12月
がつ

22日
にち

が冬至
と う じ

になります。昔
むかし

から日本
に ほ ん

では、冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る習
しゅう

慣
かん

があります。また「運盛
う ん も

り」といって、名前
な ま え

の終
お

わりに「ん」が

つく食
た

べ物
もの

を食
た

べると縁起
え ん ぎ

がよいとされています。給 食
きゅうしょく

では、12月
がつ

13日
にち

のざぶ汁
じる

で

かぼちゃを使用
し よ う

します。 

かぼちゃは夏
なつ

の太陽
たいよう

をいっぱいに浴
あ

びて実
み

をつけます。皮
かわ

が厚
あつ

くて長
なが

く保
ほ

存
ぞん

ができた

ことから、昔
むかし

は冬
ふゆ

の貴
き

重
ちょう

なビタミン源
げん

で

した。現在
げんざい

は、日
に

本
ほん

とは季
き

節
せつ

が逆
ぎゃく

の南
みなみ

半
はん

球
きゅう

から輸
ゆ

入
にゅう

されるものが、この時期
じ き

、お店
みせ

に並
なら

ぶことが多
おお

いようです。 

かぼちゃには、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする

ビタミン
び た み ん

A
エー

、寒
さむ

さによるストレス
す と れ す

を和
やわ

らげ

るビタミン
び た み ん

C
シー

、血行
けっこう

をよくするビタミン
び た み ん

E
イー

が多
おお

く、冬
ふゆ

の健康
けんこう

を守
まも

るのに大切
たいせつ

なはたら

きをする、これら「ビタミン
び た み ん

ACE
エ ー ス

」をしっ

かりとることができます。 
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