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今年
こ と し

もあと残
の こ

り 1 ヵ月
げつ

となりました。寒
さ む

さが厳
きび

しくなり、新型
しんがた

コロナだけでなく、かぜやインフ

ルエンザ、そしてノロウイルスの予防
よ ぼ う

対策
た い さ く

もも必要
ひ つ よ う

もななててきま 。引
ひ

もき続
つづ

もき、外出
がいしゅつ

後
ご

もと食事
し ょ く じ

前
ま え

なせてけんを使
つか

もてた手
て

洗
あ ら

もいをしてかり行
おこな

もいましょう。病気
び ょ う き

ものウイルスな負
ま

もけないたにな 、栄養
え い よ う

と休養
きゅうよう

をきちんととることも大事
だ い じ

で 。食事
し ょ く じ

で 栄養
え い よ う

バランスな気
き

をつけ、とくなビタミンが豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

やくだものを食べましょう。夜
よ る

 早
 や

にな布団
ふ と ん

な入
 い

り、ぐて り眠
ねむ

てて体
からだ

を休
や 

にましょう。 

2020年
ねん

は 12月
がつ

21日
にち

が冬至
と う じ

になります。昔
むかし

から日
にっ

本
ぽん

では、冬至
と う じ

の日
ひ

に 

かぼちゃを食
た

べ、ゆず湯
ゆ

に入
はい

る習慣
しゅうかん

があります。また「運
うん

盛
も

り」といって、

名前
な ま え

の終
お

わりに「ん」がつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると縁起
え ん ぎ

がよいとされています。

とくに名前
な ま え

の中
なか

に「ん」が 2回
かい

出
で

てくる食
た

べ物
もの

は、運
うん

を呼
よ

び込
こ

むと愛
め

でられ

ます。かぼちゃは、別名
べつめい

を「なんきん」といい、にんじん、れんこん、ぎん

なん、きんかん、かんてん、うんどん（うどん）とともに「冬
とう

至
じ

の七
なな

種
しゅ

」と

され、この「運
うん

盛
も

り」の“強力
きょうりょく

アイテム”にもなっています。 

かぼちゃは夏
なつ

の太陽
たいよう

をいっぱいに浴
あ

びて

実
み

をつけます。皮
かわ

が厚
あつ

くて長
なが

く保
ほ

存
ぞん

がで

きたことから、昔
むかし

は冬
ふゆ

の貴
き

重
ちょう

なビタミン

源
げん

でした。現在
げんざい

は、日
に

本
ほん

とは季
き

節
せつ

が逆
ぎゃく

の

南
みなみ

半
はん

球
きゅう

から輸
ゆ

入
にゅう

されるものが、この

時期
じ き

、お店
みせ

に並
なら

ぶことが多
おお

いようです。 

かぼちゃには、鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くす

るビタミン A、寒
さむ

さによるストレスを和
やわ

らげるビタミン C、血行
けっこう

をよくするビタ

ミン Eが多
おお

く、冬
ふゆ

の健康
けんこう

を守
まも

るのに大切
たいせつ

なはたらきをする、これら「ビタミン

ACE
エ ー ス

」をしっかりとることができます。 

 
新型
しんがた

コロナの感染者
かんせんしゃ

が増
ふ

えてきて心配
しんぱい

な今日
き ょ う

この頃
ご ろ

です。しっかりと体調
たいちょう

を整
ととの

え、本格的
ほ んか く て き

な冬
ふゆ

に備
そな

えましょう。 

 


