
風邪のはやる季節です。手洗い・うがいの予防も大切ですが、基本は栄養バランスの良い食事です。

１２月は、食生活や生活リズムも乱れやすくなります。普段の食事に気を配りながら、風邪に負けない

身体つくりをして、早めの予防・回復で年末を乗り切りましょう。

おめでたい餅料理

日本ではお祝いの席に欠かせない餅。

年末の餅つきは新しい年を迎えるため

の準備です。年末に付いた餅で、新年の

お供え餅を作ります。餅はあんこ・きな

粉・しょうゆ・のりのほか、ピザ風やバ

ターしょうゆなどの洋風アレンジもおい

しいものです。子どもさんが餅を食べる

ときは、ゆっくりよく噛んで食べるよう、

必ず大人がそばにいて注意しましょう。

冬至にすること

一年で最も昼が短くなる冬至。運がつくとして

「ん」のつく食べ物のカボチャ（なんきん）を食べま

す。昔は夏が旬のカボチャを冬まで保存し、貴重

なビタミン源として冬に食べました。この日にカボ

チャを食べると、風邪をひかないといわれます。カ

ボチャと小豆を煮た「いとこ煮」を食べる地方もあ

ります。ユズ湯は、ユズの強い香りで邪気を払うと

されています。ユズの成分が血行を促進し、身体

をあたためて風邪を予防します。

大晦日の年越しそば

一年の最後の日「大晦日」。毎月末を晦日と呼

び、一年最後の特別な日に「大」をつけて「大晦

日」といいます。大晦日に縁起をかついで食べ

る年越しそばは、江戸時代から定着したといわ

れており、家族や大切な人の長寿や延命を願い

ながら食べます。また、新しい年も細く長く過ご

し、その年の災いをすべて断ち切るという意味

もあると伝えられています。

寒い冬が旬のタラは、脂肪が少なくてヘ

ルシーな魚。さまざまな調理法でおいし

く食べられますが、おすすめは鍋物。ほか

の野菜と一緒にとることでバランス良く

摂取することができます。

今がおいしい！
タラとミカン

冬になると恋しくなるのがコタツとミカン。ミ

カンはビタミンＣがそのままとれて免疫機能

を高め、風邪の予防につながります。疲労回

復の効果があるクエン酸もふくまれています。

１２月


