
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ５ 年 度 １ ２ 月 号 

清 瀬 市 立 第 三 中 学 校 

 日が暮れるのが早くなり、朝晩の冷え込みがいっそう厳しく感じられるようになりました。新型コロナ

ウイルスが発生してからというもの、さまざまな感染症が季節関係なく流行するようになってしまいまし

た。感染を拡大させないために、日ごろから一人一人が予防を意識することが大切です。 

 さて、もうすぐ待ちに待った冬休みです。楽しい年末年始を過ごせるように、以下のことに気をつけま

しょう。 

こまめに手を

洗う 

早寝・早起きを心がける 冬が旬の野菜や果物

を取り入れる 

朝・昼・夕の３食を

欠かさず食べる 

適度に体を動かす 

感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウイルスなどから体を守る仕組み）を正常に働かせることが重

要です。栄養バランスの良い食事を基本に、抗酸化作用のある「ビタミンA・C・E」を含む食品を取り入

れましょう。 

※抗酸化作用…免疫機能の低下を引き起こす「活性酸素」の発生や働きを抑える作用のこと。 

 

色の濃い野菜、レバー、ウナギ

に多く含まれる 

野菜、果物、いも類に多く含まれる 色の濃い野菜、種実類、魚介類、

植物油に多く含まれる 

冬至は、１年で最も太陽の出ている時間が短くなる日で、この日を境に少しずつ

日が長くなっていくことから、「一陽来復」（冬が終わり、春になること）とも呼ば

れます。昔の人は、太陽の力が弱まると人間の運気も衰えると考えていたことか

ら、冬至の日に、かぼちゃやあずきを食べて力をつけ、ゆず湯で身を清めて、幸運

を呼び込み、無病息災を願う風習が生まれました。 

今年の冬至は 

12月22日です！ 

出典：学校給食 

そばの細く長い形に 

ちなんで長寿を願ったり、金銀細工の職人

が金粉を集めるのにそば粉を使ったことに

ちなんで「金を集める」縁起を担いだり

と、年越しそばにはさまざまな由来があり

ます。別名で、みそかそば、つごもりそ

ば、長寿そば、運気そば、福そば、縁切り

そばなど、呼び方もさまざまです。 

地域の食材を使って作られる汁物で、関東地

方では角もち入りのしょうゆ味、関西地方では 

丸もち入りのみそ味が主流ですが、家庭や地域によってさまざま

な特色があります。お雑煮を作らない地域もあります。 

 

 もともとは歳神様へ 

お供えしたものを家族 

でいただく「直会」と呼ばれる食事だ

ったものが、豪華な重箱料理になりま

した。新年の幸福や豊作を願う、縁起

の良い料理が詰められます。 

近年、家庭で郷土料理や行事食を食べる機会が減っていて、伝統行事に触れることも少なくなっていま

す。新しい１年を迎えるお正月は、日本人が古くから大切にしてきた行事で、現在でもさまざまな習慣が 

残っていますので、ぜひ家庭や地域に伝わる料理を味わう機会にしていただければと思います。 


