
「冬至
と う じ

」に関係
かんけい

のある食べ物
た   もの

って？   
冬至
とうじ

とは１年
  ねん
で１番

  ばん
太陽
たいよう

の出て
で

いる時間
じかん

が短く
みじか

、夜
よる

が長い
なが

日
ひ

と言われて
い

います。今年
ことし

の冬至
とうじ

は 12月
がつ

21日
にち

（土）。。

そんな冬
とう

至
じ

に関係
かんけい

が深い
ふか

食べ物
た   もの

を知って
し

いますか？  
その１．かぼちゃ 
・かぼちゃは冬至

とうじ

に食べる
た

ものというイメージがありますが、実は
じつ

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。 
・無病

むびょう

息災
そくさい

を願う
ねが

風習
ふうしゅう

から「ん＝運
うん

」が重なる
かさ

食材
しょくざい

を食べる
た

ようになったようです。かぼちゃは別名
べつめい

（「なん

きん」。「ん」が重なった
かさ

食材
しょくざい

のひとつです。 
・かぼちゃのここがすごい！  
→収穫後

しゅうかくご

も栄養価
えいようか

をほとんど損なわず
そこ

保存
ほぞん

することができる！   →体からだ（の老化ろうか

（を防いだり
ふせ

血液
けつえき

（の流れ
なが

（を良く
よ

（するビタミン E や体内
たいない

（でビタミン A に変わって
かわ

皮膚
ひふ

（や見る
み

力
ちから

土視覚
しかく

機能
きのう

。の健康
けんこう

を保ったり
たも

、体
からだ

を温めて
あたた

くれるβ土ベータ。カロテン（が豊富
ほ う ふ

！      
その２．ゆず  （・冬至とうじ

の日
ひ

にゆず湯
ゆ

に入る
はい

のは、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のゆずは香り
かお

が強い
つよ

ため、その香り
かお

で悪い
わる

気
き

（土邪気
じゃき

。が起こらない
お

よ 
うにするため、またゆずは実る

みの

までに長い
なが

年月
ねんげつ

がかかることから「長年
ながねん

の苦労
くろう

が実ります
みの

ように」という願い
ねが

が込められて
こ

いるとも言われて
い

います。  ・ゆずのここがすごい！   →ビタミン Cとクエン酸さんが含まれてふく

いて疲れ
つか

を回復
かいふく

させる効果
こうか

や、体
からだ

の中
なか

でエネルギーを 
生み出す
う   だ

のに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたくさん含まれて
ふく

います。 
ゆずもかぼちゃも風邪

か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

！ 
このように季節

きせつ

の行事
ぎょうじ

と食
しょく

は深い
ふか

つながりがあることが分かります
わ

ね。日本
にほん

の和食
わしょく

は栄養
えいよう

バラ

ンスの良さ
よ

や季節
きせつ

（・伝統的
でんとうてき

な行事
ぎょうじ

との関わり
かか

などの特徴
とくちょう

があり、「ユネスコ無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

」にも登録
とうろく

されています。長い
なが

年月
ねんげつ

をかけて積み上げて
つ   あ

きた食
しょく

文化
ぶんか

に触れ
ふ

、私たち
わたし

が大切
たいせつ

にしていくことで、

次
つぎ

の世代
せだい

につなげていけるようにしたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより食 育
しょくいく

特 集
とくしゅう

  NO.３ 
令和 6年 12 月 19 日 

四万十町立七里小学校 

 


