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12月22日は『冬至』です

食育とは・・・
食に関する知識と、食を選択
する力を身に着け、健全な
食生活を送ることが出来る
力を育むことです。

冬至とは？

行事食

・行事食
・栄養バランス
・食習慣
・食事マナー
・食の安全
・食文化

1年の中で昼が最も短く、夜が最も長い日のこと。翌日から少しずつ日が伸び太陽の力が強くなっていく
ことから、冬至を境に運気が上がっていくともいわれています。今回は、冬至に関連する2つの食べ物と、
冬至の豆知識をご紹介します。

かぼちゃを食べると運気UP！？ ゆず湯に入ると風邪をひかない？

栄養バランス

クリスマスの起源は冬至！

12月22日は『冬至』です

ウイルスに負けない体づくりウイルスに負けない体づくり
冬至から日が伸びていくといっても、まだまだ寒さは続きます！！
食事の面から免疫力を高める方法を知り、元気に冬を過ごしましょう。

免疫力を高める食事のポイント

おすすめレシピ～キムチチゲ～

材料（1人分） レシピ

発酵食品、たんぱく質、ビタミンが摂れて、体も温まる！

運気が上がっていく冬至に「かぼちゃ(なんきん)」
「れんこん」「にんじん」など「ん」がつく食材を
食べると「運」がつくといわれています。
またかぼちゃの旬は夏ですが保存性が高いため、
冬に食べて栄養をつけ風邪を予防しよう
という先人の知恵によって、冬至に
かぼちゃを食べる習慣ができました。

かつて古代ローマでは“太陽の復活”を祝う冬至のお祭りが行われ、贈り物を交換したりご馳走を食べたり
していました。後にキリスト教が登場すると、“太陽の復活”を“キリストの誕生”に例え、冬至の
お祭りが次第にキリスト教の誕生を祝うクリスマスへと変化していきました。

①発酵食品で腸内環境を整える。（納豆・キムチ・ヨーグルトなど）
発酵食品には腸内環境を整える乳酸菌や納豆菌が含まれています。腸には全身の約70％の
免疫細胞が集まっているため、腸内環境を整えることで免疫細胞の活性化につながります。

②温かい料理を食べて体温を上げる。
免疫力は免疫細胞の働きによって機能します。体温が下がると細胞の働きが低下するため、
免疫力も下がります。温かい料理を食べて、体の中から温めることが大切です！

③たんぱく質を摂る。（肉・魚・大豆・卵など）
筋肉や臓器などのもとになるたんぱく質は、免疫細胞の主成分でもあります。また免疫細胞の
活性化にも必要不可欠な栄養素のため、不足すると免疫力の低下につながります。

④旬の野菜や果物を食べてビタミンCを摂る。（ブロッコリー、レンコン、みかん、いちごなど）
免疫細胞には高濃度のビタミンCが含まれており、不足すると免疫力の低下につながります。
冬が旬のブロッコリー、レンコン、みかん、いちごなどはビタミンＣが豊富で、
栄養価も高く最も美味しく食べられる時期のため、おすすめです。

免疫力とは、体内に入った病原体やがん細胞などを排除する働きのこと。低下を防ぎ維持することが大切です！

・豆腐
・豚肉
・大根
・人参
・ねぎ
・えのき

・ニラ
・キムチ
★薄口醤油
★味噌
★中華だしの素
・水
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1．豆腐は角切り、豚肉はひと口大、大根と人参はいちょう
  切り、ねぎは小口切り、えのきとニラは3cmｇ幅にする。

2．鍋に水を入れ火にかけ、沸騰したら豚肉、人参、大根を
  入れアクをとる。

3．えのき、ニラ、キムチ、豆腐を加え軟らかくなるまで煮る。
4．★を加えて味を調え、ねぎを入れたら完成。

冬至にゆず湯に入るという習慣は江戸時代から続く
伝統的な入浴法です。運を呼び込む前に、旬である
香りの強い柚子が入ったお湯に浸り、邪気を払い体
を清めるという意味があります。また、ゆずに含ま
れる成分が血行を促進して体を温めたり、
香りによるリラックス効果などが
風邪予防になるといわれています。
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