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本格的な冬がやってきました。風の冷たさに手足の先が凍
こお

ってしまいそうですね。昨年

はたくさん雪が降りましたが、今年の雪はどうでしょうか。12 月も半
なか

ばを過ぎると、も

っと寒さは厳しくなってきます。学校の中でも温かい場所ばかりではなく、寒くてふるえ

てしまいそうな場所もあります。体を冷やしてしまわないように暖かい服装を工夫してくださいね。

1 年のうちで昼がもっとも短く、夜がもっとも長くなるのが冬至です。冬至
と う じ

には、「ゆず風呂
ぶ ろ

」にはいっ

たり、「かぼちゃ」や「あずきがゆ」を食べて邪気
じ ゃ き

をはらい、健康を願う風 習
ふうしゅう

がよく知られています。みな

さんも古き良き日本の伝統文化を実践して、寒い冬を元気にすごしましょう！

ゆ ず 風
ぶ

呂
ろ

冬が旬の季節のゆず。薬味
や く み

やデザートにして食べるのもいいですが、

ぜひお風呂の湯ぶねにうかべてみてください。鮮やかな黄色のかわいい見た目と

爽やかな香りが湯気とともに立
た

ち上
のぼ

り、とてもリラックスできます。

ゆず風呂には血行
けっこう

を良くして体をあたためる効果があり、「あかぎれなどの冬特有の肌
はだ

荒
あ

れを防ぐ」や

「冬至にゆず風呂にはいると風邪をひかなくなる」などと言い伝えられています。

かぼちゃ(南瓜
なんきん

)

かぼちゃは消化
しょうか

に良く、カロテン・ビタミンなどが豊富
ほ う ふ

に含ま

れるため、古くから「風邪を予防できる食材」といわれていま

す。また、夏が旬の野菜ですが、追 熟
ついじゅく

することで味
あじ

わいがよく

なるため冬により美味しく食べることができま

す。「ん」がつく食べ物としても運気
う ん き

を向上

させる縁起
え ん ぎ

担
かつ

ぎにうってつけです。

あずきがゆ（冬至
と う じ

粥
がゆ

）

冬至の日に食べるおかゆで、あずきの赤い色は邪気
じ ゃ き

をは

らい、運気を呼び込む縁起物
え ん ぎ も の

とされてきました。ビタミン・

ミネラルなど栄養もたっぷりで免 疫 力
めんえきりょく

アップ

が期待できるエネルギー源
げん

として、

寒さで体力や免疫力が低下しがちな

この季節にピッタリです。



思い当たるものに☑をしてみましょう！

チェック１の☑の数が多かった人は…

ウイルス・細菌
さいきん

への注意がたりません！！

● うがい手洗いをしっかりしましょう。

感染した人のくしゃみや咳
せき

で飛び散ったウイルス・細菌は

ヒトの口や鼻から侵 入
しんにゅう

するチャンスを狙
ねら

っています。外出か

ら帰ったとき、食事の前など、こまめに手洗い・手指
し ゅ し

の消毒

をして侵入を防ぎましょう。うがいも効果的です。

● 適度な温度と湿度に。

ウイルス・細菌は冬の「低温」と「乾燥」で活性化します。

部屋を暖かくすると同時に、空気が乾燥しないように工夫し

ましょう。閉め切った部屋だとウイルス・細菌はどんどんた

まります。定期的に換気をすることも大切です。

● マスクをつける

マスクはウイルス・細菌を口や鼻から吸い込んでしまうこ

とを防ぎます。また、マスクをすることで内側が保湿
ほ し つ

されの

どや鼻が 潤
うるお

うことで、ウイルス・細菌の活動が弱まり、粘膜
ねんまく

にくっつきにくくなります。

チェック２の☑の数が多かった人は…

免疫力
めんえきりょく

が低くなっています！！

マスクや手洗いでウイルス・細菌の侵入を防いでいて

も、ゼロには出来ません。体の中にウイルス・細菌が入

ってきても、細胞
さいぼう

に感染させない・感染しても増 殖
ぞうしょく

させ

ない・症状が出ても悪化
あ っ か

させないために、ウイルス・細

菌と戦う 力
ちから

が体にはあります。それが「免 疫 力
めんえきりょく

」です。

体を守る力を高めておくことが重要です。

● 免疫力
めんえきりょく

を高める生活を心がけましょう。

・きちんと 1 日 3 回、栄養のある食事をする。

・７～８時間の睡眠をとる。

・ストレスや悩
なや

みは上手に解 消
かいしょう

する。

・適度に体を動かして運動をする。

・体を冷やさない。温める。


