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材料の都合により，献立の変更があるかもしれませんがご了承下さい。

9日のチャーハン，19日の野菜炒めは12月生まれのリクエストメニューです。
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ギョウザは1人2個です。
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手をきれいに洗おう！ 冬至です！ 
 寒くなると水が冷たくなり、手洗いがおろそかになりがちです。

冬場の手洗いは、かぜの予防にも効果的ですのでしっかり行うよ

うにしましょう。 

弘前城石垣修理中 

手をきれいに洗う方法 

 12月21日は冬至です。冬至の日には、かぼちゃを食べる習慣があります。

昔は冬至の頃になると秋野菜の収穫も終わり、食べ物がとても少なくなりま

した。かぼちゃは夏に採れますが、保存が利くので、「元気に冬が過ごせま

すように」との願いを込めて、とっておいたかぼちゃを貴重な栄養源として

食べたのです。かぼちゃには「カロテン」がたっぷり含まれています。 

  カロテンは体の中

でビタミンAになり、

皮ふや粘膜を強くして

くれるので、かぜの予

防に役立ちます。ビタ

ミンEや葉酸も多く、

ビタミンCや食物繊維

も含んでいるので、冬

の健康を守るのにとて

も強い味方になってく

れる野菜です。 

 

 寒い朝でも朝食をとると体が温まるため、きちんと朝食をとりま

しょう。また、寒さに対する抵抗力をつけるため、肉や魚に多く含ま

れるたんぱく質のほか、ビタミンＡ やビタミンＣを多く含む食品もと

るようにしましょう。 

◇寒い冬を乗り切るための食事◇ 

◆ 

◆ 

◆ 
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