
 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

は例年
れいねん

と比
くら

べ、インフルエンザの流行
りゅうこう

が早
はや

く、大
おお

きな波
なみ

が来
き

ています。体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいこの時期
じ き

だか

らこそ、食
しょく

で体
からだ

を守
まも

る大切
たいせつ

さを改
あら

めて感
かん

じます。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める食
た

べ方
かた

をご紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「冬至
と う じ

」は 1年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなる日
ひ

。この日
ひ

を境
さかい

に昼
ひる

が再
ふたた

び長
なが

くなるため、昔
むかし

の人
ひと

は太陽
たいよう

の

力
ちから

がよみがえる神秘的
しんぴてき

な日
ひ

と 考
かんがえ

えました。中国
ちゅうごく

など東
ひがし

アジアでも「一陽来復
いちようらいふく

」といって、陰
かげ

と陽
ひ

の力
ちから

が交
こう

替
たい

し、陽
ひ

の気
き

が上
あ

がる節目
ふ し め

の日
ひ

とされてきました。日本
に ほ ん

でもこの日
ひ

に食
た

べたり、使
つか

われてきたりした食
た

べ物
もの

があり

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

の冬至
と う じ

給 食
きゅうしょく

は、柚子
ゆ ず

の果
か

皮
ひ

と果汁
かじゅう

を使
つか

った、香
かお

り爽
さわ

やかな和
あ

え物
もの

「柚子
ゆ ず

しめじ」と、山梨県
やまなしけん

の伝統
でんとう

 

100年
ねん

フードである「ほうとう汁
じる

」です。南瓜
かぼちゃ

をはじめ、様々
さまざま

な野菜
や さ い

、肉
にく

が入
はい

り栄養
えいよう

満点
まんてん

です。 

ＮＯ.８ 令和７年度 1２月号 

茨城県立霞ケ浦聾学校  

いよいよ 12月
がつ

、今年
こ と し

もあとわずかになりました。今年
こ と し

１年
ねん

、様々
さまざま

な活動
かつどう

・勉強
べんきょう

に取
と

り組
く

み成長
せいちょう

した 

お子
こ

さんに拍手
はくしゅ

です。そして、温
あたた

かく支
ささ

えてくださった保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さんに感謝申
かんしゃもう

し上
あ

げます。健
すこ

やかな 

体
からだ

で楽
たの

しい年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を迎
むか

えるためにも、体調
たいちょう

管理
か ん り

をいつも以上
いじょう

に心
こころ

がけたいですね。 



冬休
ふゆやす

み、おやつを作
つく

ってみませんか？ホットケーキミックスで作
つく

れる簡
かん

単
たん

レシピをご紹介
しょうかい

します。 

 
 

 

 

出典：建学社「食育フォーラム」 


