
 

 

今年
こ と し

もあと１か月
げつ

となりました。風
かぜ

が冷たく
つ め

、冷え込み
ひ こ

が厳しく
きび 

なってきましたが、休み
やす   

時間
じ か ん

などは元気
げ ん き

いっぱい外
そと

遊び
あそ   

をする子供
こ ど も

たちの様子
よ う す

が見られます
み

。 

空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行る
は や

時期
じ き

です。しっかり食べて
た   

体
からだ

を動かし
うご 

、寒さ
さむ   

に負けない
ま

体づくり
からだ

をしましょう。 

. 

１２月
がつ

２１日
にち

は冬至
と う じ

です

冬至
と う じ

は、一年中
いちねんじゅう

で最 も
もっと

昼
ひる

の時間
じ か ん

が短く
みじか  

、 

夜
よる

の時間
じ か ん

が長い
なが  

日
ひ

です。この日
ひ

を境
さかい

に昼間
ひ る ま

 

が長く
なが  

なっていくことから、太陽
たいよう

がよみが 

える日
ひ

とも考えられて
かんが 

います。かぼちゃや 

小豆
あ ず き

がゆを食べたり
た

、ゆず湯
ゆ

に入ったり
はい 

す 

る風習
ふうしゅう

があります。 

  

１２月
がつ

の献立
こんだて

 

５日
いつか

（木
もく

）江戸
え ど

東京
とうきょう

野菜
や さ い

「練馬
ね り ま

大根
だいこん

スパゲティ」

練馬
ねりま

大根
だいこん

は江戸
え ど

東 京
とうきょう

野菜
やさい

の一つ
ひと  

です。水分
すいぶん

が少なく
すく 

、身
み

がしまっていて、歯
は

ごたえ 

がよいのが特 徴
とくちょう

です。東京都
とうきょうと

練馬区
ね り ま く

の渡
わた

戸
ど

農園
のうえん

さんの練馬
ねりま

大根
だいこん

をすりおろして、スパ

ゲッティのソースを作ります
つく 

。練馬区
ね り ま く

では定番
ていばん

の 給 食
きゅうしょく

メニューです。

２０
は つ

日
か

（金
きん

）冬至
と う じ

献立
こんだて

「かぼちゃほうとう」「白菜
はくさい

のゆずあえ」「白玉
しらたま

あずき」 

かぼちゃの旬
しゅん

は夏
なつ

ですが、長く
なが   

保存
ほ ぞ ん

しておくことができます。昔
むかし

の人
ひと

は野菜
や さ い

が少なく
すく  

なる冬
ふゆ

に、栄養
えいよう

たっぷりのかぼちゃで元気
げ ん き

に過ごせる
す

ようにと願い
ねが   

、冬至
と う じ

にかぼちゃを

食べる
た

ようになりました。 
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きまりを守って
まも

食
た

べよう 

根
ね

は、ビタミンC
しー

やカリウムな

どを含んで
ふく

います。葉
は

は、根
ね

よりビ

タミンC
しー

が多く
おお  

、β
べーた

-
－

カロテンや

鉄
てつ

、カルシウムなども豊富
ほ う ふ

です。か

ぶは、根
ね

も皮
かわ

も葉
は

も食べ
た

られます。 

かぶの栄養
えいよう

 


