
 

 

   

                                            

 

 
 

                                                 

 

    

  

 

茎
くき

を食
た

べるもの 
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冬
とう

至
じ

は、１年
  ねん

の中
なか

でいちばんお昼
   ひる

の時
じ

間
かん

が短い
みじか  

日
ひ

で、とても寒く
さむ  

なります。やがてくる本
ほん

格
かく

的
てき

 

な寒さ
さむ   

に負
ま

けず元
げん

気
き

に過
す

ごすための昔
むかし

からの知恵
ち え

が、今
いま

でも大
たい

切
せつ

に伝
つた

えられています。 
 

 

 

 

冬至
と う じ

には、『かぼちゃ』をたべて健康
けんこう

を願
ねが

う習慣
しゅうかん

があります。「ん」のつく食べ物
 た   もの

で、「運
うん

」を 

呼び
よ  

込もう
こ   

という風
ふう

習
しゅう

で『かぼちゃ』（なんきん）が有名
ゆうめい

です。ほかにも、れんこん・にんじん・ 

ぎんなん・うどんなどを食
た

べて縁起
え ん ぎ

をかつぎ、栄養
えいよう

をつけて寒
さむ

い冬
ふゆ

を乗
の

りきりましょう。 

また、ゆずを浮かべた
う    

お風呂
 ふ ろ

（ゆず湯
ゆ

）に入
はい

る習
しゅう

慣
かん

もあります。ゆず湯
ゆ

は体
からだ

をポカポカ
ぽ か ぽ か

に 

温
あたた

めて、かぜをひきにくくする効
こう

果
か

があるそうです。 

 

 

 

今
こ

年
とし

の冬
とう

至
じ

は 

21日
にち

(土
ど

)です♪ 

   

   

 

《五感
ご か ん

で『食
しょく

』を楽
たの

しもう！》 

≫ 
 

   

 

キッチン
き っ ち ん

にあふれる音
おと

で食
しょく

への関心
かんしん

を高
たか

めましょう。 

     卵
たまご

をコンコン
こ ん こ ん

と割
わ

る。シャカシャカ
し ゃ か し ゃ か

と溶
と

いて、ジュワッ
じ ゅ わ っ

とフライパン
ふ ら い ぱ ん

に 

     流
なが

し入
い

れてジュージュー
じ ゅ ー じ ゅ ー

焼
や

く。 

     包丁
ほうちょう

でトントントン
と ん と ん と ん

とリズミカル
り ず み か る

に野菜
や さ い

を切
き

る。 

     鍋
なべ

で野菜
や さ い

をグツグツ
ぐ つ ぐ つ

と煮
に

込
こ

む。 

     食事
し ょくじ

を作
つく

る音
おと

は、食
た

べる前
まえ

から食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

されますね。 

     「あっ、お茶碗
ちゃわん

の音
おと

だ。もうすぐごはんができるのかな？」 

     「やかんがシューシュー
し ゅ ー し ゅ ー

鳴
な

ってる。お湯
ゆ

が沸
わ

いたよ。」 

     音
おと

の体験
たいけん

を積
つ

み重
かさ

ねていくと、音
おと

で察
さっ

し、気配
け は い

を感
かん

じる知恵
ち え

も育
はぐく

まれます。 

 

食事中
しょくじちゅう

にはどんな音
おと

がする？ 

揚
あ

げ物
もの

のサクサク
さ く さ く

という音
おと

、生
なま

野菜
や さ い

のシャキシャキ
し ゃ き し ゃ き

、ポリポリ
ぽ り ぽ り

という音
おと

など、口
くち

で 

噛
か

んだときの音
おと

や、鉄板
てっぱん

の上
うえ

でお肉
にく

がジュージュー
じ ゅ ー じ ゅ ー

焼
や

ける音
おと

など、耳
みみ

を澄
す

まして 

聞
き

いてみるのも食
しょく

体験
たいけん

のひとつです。 

       

 

 

 
   

食卓
しょくたく

での楽
たの

しい会話
か い わ

は、子
こ

どもの食
た

べる意欲
い よ く

を増
ま

し、幸
しあわ

せな記憶
き お く

として残
のこ

ります。 

クリスマス
く り す ま す

にごちそうをいただくときには、クリスマスソング
く り す ま す そ ん ぐ

をかけて楽
たの

しい 

雰囲気
ふ ん い き

にするのもいいですね♪ 
 

 

 

 

12月
が つ

  

 

 

 

 

ごちそうさま 
 

 
『冬至
と う じ

』ってどんな日
ひ

？ 

 

 

ビタミン
び た み ん

A
えー

 

鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

や皮膚
ひ ふ

を強
つよ

くして

ウイルス
う い る す

が入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。 

ほうれん草
そう

、人参
にんじん

、かぼちゃ、レバー
れ ば ー

などに含
ふく

まれ、油
あぶら

と一緒
い っし ょ

に調理
ちょうり

 

すると吸
きゅう

収率
しゅうりつ

がアップ
あ っ ぷ

します。 

 

 

 ビタミン
び た み ん

Ｃ
しー

 

寒
さむ

さを防
ふせ

ぐホルモン
ほ る も ん

を助
たす

ける働
はたら

きが

あります。野菜
や さ い

サラダ
さ ら だ

・さつまいも・

みかんなど新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食
た

べ

ましょう。 

 

たんぱく質
しつ

 

寒
さむ

さに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

めます。 

肉
にく

・ 魚
さかな

・ 卵
たまご

・牛乳
ぎゅうにゅう

・豆腐
と う ふ

などを

毎食
まいしょく

に取
と

り入
い

れましょう。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

ウイルス
う い る す

は寒
さむ

さと乾燥
かんそう

を好
この

むため、

のどや鼻
はな

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎましょう。 

 

かぜに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

なからだをつくろう 
 

  

    

 

 

 

 

④ 聴覚
ちょうかく

（音
おと

を聞
き

く） 

  

おもちつきでは

どんな音
おと

がする

かな？ 

『かぼちゃ』を食
た

べて健康
けんこう

を願
ねが

う 

 


