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今年も、あっという間に、残り１ヶ月となりました。

今年はみなさんにとってどのような年でしたか？

最近は寒さが日に日に増し、空気も乾燥しているため、風邪を

ひきやすくなっています。体調を整えて、新年を元気に迎えられるようにしましょう。

今年は

12/21
ゆず

冬至は、１年のうちで昼間がもっとも短く、夜がもっとも長い日です。

冬至をすぎると次第に日が長くなります。冬至には、「ん」のつく食べ物を食べる風

習があります。かぼちゃ（なんきん）の他、ほうれん草、ぽんかん、こんにゃく、かん

てん、ぎんなん、にんじん、ごぼう（関西地方の方言：ごんぼ）、こんぶ、うどん、れ

んこん、だいこん等です。又、ゆずは風呂に入れてゆず湯にします。

今年の冬至は12月21日（水）です。この日の献立に「鮭の幽庵焼き（幽庵さんが考

案したゆず料理）」「かぼちゃのいとこ煮」が登場します。冬至を感じながら食べても

らえればと思います。

２学期の最終日：22日はお楽しみ献立です。

いつもより少しおしゃれな料理が並びます。お楽しみに！

答えは「みかん」です。

みかんには、皮をむかなくても中に袋がいくつ入っているのかを知る方法が

あります。まずは、みかんのへた（果柄）を取りましょう。すると、中に点の

ようなものが見えます。これは、実に水分や養分を運んでいた維管束のあとで

す。この維管束の点が、みかんの袋の数と同じなのです。

みかんを食べる時に確かめてみましょう！

みかんには、コラーゲンの合成や皮膚や骨などの健康を維持する働きのある

ビタミンCが豊富に含まれています。又、袋には食物繊維が多く含まれている

ので、袋ごと食べるのがおすすめです。

かぼちゃ
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