
 

 

 

 

 いよいよ冬
ふゆ

本番
ほんばん

を迎
むか

え、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなりました。寒
さむ

いと手
て

を洗
あら

うのが億
おっ

劫
くう

になり

がちですが、風邪
か ぜ

や胃
い

腸炎
ちょうえん

などの感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを使
つか

った丁寧
ていねい

な手
て

洗
あら

いが肝心
かんじん

で

す。また、食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかりとって抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひきにくい丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
とう

至
じ

は、１年
ねん

のうちで最
もっと

も太
たい

陽
よう

が低
ひく

い位
い

置
ち

に来
く

るため、昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなります。昔
むかし

は、太
たい

陽
よう

の力
ちから

が最
もっと

も弱
よわ

くなる日
ひ

とさ

れ、この日
ひ

を境
さかい

に太
たい

陽
よう

が生
う

まれ変
か

わり、運
うん

が向
む

いてくると考
かんが

えら

れていたことから、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

め、邪
じゃ

気
き

を払
はら

う小豆
あ ず き

や、「ん」

のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べて「運
うん

」を呼
よ

び込
こ

む風
ふう

習
しゅう

があります。 

アブラナ科
か

のツケナの一
いっ

種
しゅ

で、葉
は

先
さき

のギザギザが特
とく

徴
ちょう

的
てき

な京
きょう

都
と

の

伝
でん

統
とう

野
や

菜
さい

。江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に、畑
はたけ

の間
あいだ

の“畝
うね

間
ま

”に水
みず

を入
い

れて栽
さい

培
ばい

したこと

から、「水
みず

菜
な

」と呼
よ

ばれるようになりました。別
べつ

名
めい

で「京
きょう

菜
な

」や「千
せん

本
ぼん

菜
な

」などとも呼
よ

ばれます。京
きょう

都
と

では古
ふる

くから３kg を超
こ

える大
おお

株
かぶ

の

水
みず

菜
な

が栽
さい

培
ばい

され、主
おも

に漬
つけ

物
もの

や鍋
なべ

料
りょう

理
り

などに使
つか

われてきました。近
きん

年
ねん

は、

シャキシャキとした食
しょっ

感
かん

とクセのない味
あじ

わいが好
この

まれて、サラダにも

用
もち

いられるようになり、１株
かぶ

50g程
てい

度
ど

のものが各
かく

地
ち

で栽
さい

培
ばい

されていま

す。収
しゅう

穫
かく

量
りょう

1位
い

は茨
いばら

城
き

県
けん

で、全
ぜん

国
こく

の約
やく

５割
わり

を占
し

めます※。茎
くき

が白
しろ

っぽ

く、葉
は

は淡
あわ

い緑
みどり

色
いろ

をしていますが、β
ベータ

-カロテンが豊
ほう

富
ふ

な緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

で、ビタミン C
シー

やカルシウム、鉄
てつ

、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

なども多
おお

く含
ふく

む、栄
えい

養
よう

価
か

の高
たか

い野
や

菜
さい

です。 

※農林水産省「令和５年産野菜生産出荷統計」 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

や担任
たんにん

の先生
せんせい

など

に献立
こんだて

に使
つか

われている食材
しょくざい

などポイントを聞
き

いて、みん

なに教
おし

えてあげましょう。 

食
た

べる雰
ふん

囲
い

気
き

や環境
かんきょう

、きれ

いに 美
うつく

しく盛
も

り付
つ

けること

も、おいしく食
た

べるためにと

ても大切
たいせつ

なことです。 

クラスのみんなや先生
せんせい

を

「お客
きゃく

さま」に見
み

立
た

てて、お

もてなしをしましょう。他人
た に ん

の気
き

持
も

ちになって考
かんが

える力
ちから

もつきます。 


