
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 田
た

んぼに「こいわし」の

肥
ひ

料
りょう

をまいたことから、

田
た

づくりと呼
よ

ばれ、豊
ほう

作
さ く

を願
ねが

います。 

きんとん（金団
きんとん

）に

は、財
ざい

宝
ほう

などの意
い

味
み

が

あり、金
きん

運
うん

への願
ねが

いが

込
こ

められて 

います。 

 

 まめに働
はたら

き（勤
きん

勉
べん

）、

まめに生
い

きる（健
けん

康
こ う

）こ

とを願
ねが

います。 

 大晦日
お お み そ か

に食
た

べるそばを「年
とし

越
こ

しそば」

と呼
よ

びます。年
と し

越
こ

しそばを食
た

べる理
り

由
ゆう

は、細
ほそ

長
なが

い形
かたち

から寿
じ ゅ

命
みょう

が細
ほそ

く長
なが

くあり

ますようにと願
ねが

って食
た

べるからなど、

いろいろな説
せつ

があります。 

年
ね ん

末
ま つ

年
ね ん

始
し

は、行
ぎょう

事
じ

食
しょく

にふれる機
き

会
か い

に！ 

 年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

は、日
に

本
ほん

で古
ふる

くから受
う

け継
つ

がれてきた伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

にふれる機
き

会
かい

が 

多
おお

くあります。その意
い

味
み

や由
ゆ

来
らい

、食
しょく

材
ざい

について知
し

って、年
ねん

末
まつ

年
ねん

始
し

を過
す

ごしてみませんか。 

2025(令和７)年１２月  

毎月 19 日は食育の日 

八尾市立志紀中学校 

年
ね ん

末
ま つ

年
ね ん

始
し

の 

行
ぎ ょ う

事
じ

と行
ぎ ょ う

事
じ

食
し ょ く

 

冬
と う

至
じ

（今
こ

年
と し

は１２月
がつ

２２日
にち

） 

 一
いち

年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くな

る日
ひ

です。ゆず湯
ゆ

に入
はい

り、かぼちゃ

や小豆
あ ず き

を食
た

べることで無
む

病
びょう

息
そ く

災
さい

を

祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

があります。 

 

大晦日
お お み そ か

（１２月
がつ

３１日
にち

） 

正月
し ょ う が つ

（１月
がつ

１日
ついたち

～） 

 一年
いちねん

の最初
さいし ょ

の月
つき

で、新
あたら

しい年
と し

を迎
むか

えることをお祝
いわ

いする期
き

間
かん

です。正月
しょうがつ

飾
かざ

りをし、おせち料理
り ょ う り

や雑
ぞう

煮
に

を食
た

べます。 

 

 一
ひと

つひとつの食
しょく

材
ざい

に意
い

味
み

があり、健
けん

康
こ う

や長
ちょう

寿
じ ゅ

などの

願
ねが

いが込
こ

められています。

「福
ふ く

を重
かさ

ねる」「めでたさを

重
かさ

ねる」と縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

ぎ、重
じゅう

箱
ばこ

に詰
つ

めるのも特
と く

徴
ちょう

です。 

おせち料
りょう

理
り

 雑
ぞ う

煮
に

 

 地
ち

域
いき

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

った、餅
もち

入
い

りの汁
し る

物
もの

です。主
おも

に西
に し

日
に

本
ほん

では丸
まる

餅
もち

、東
ひがし

日
に

本
ほん

で角
かく

餅
もち

を入
い

れます。すまし汁
じる

仕立
じ た

てやみそ仕立
じ た

てなど、さま

ざまです。 

人
じ ん

日
じ つ

の節
せ っ

句
く

（１月
がつ

７日
か

） 

 五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つで、春
はる

の七草
ななくさ

を

入
い

れた七草
ななくさ

がゆを食
た

べて邪
じ ゃ

気
き

を

はらい、無
む

病
びょう

息
そ く

災
さい

を願
ねが

います。 

 

 おせち料
りょう

理
り

の 

いわれ 

【春
はる

の七草
ななくさ

】 

セリ・ナズナ・ゴギョウ 

ハコベラ・ホトケノザ 

スズナ・スズシロ 

小
こ

正
しょう

月
が つ

（１月
がつ

１５日
にち

） 

 年
ねん

末
まつ

の準
じゅん

備
び

から元
がん

旦
たん

と続
つづ

いてきた

正月
しょうがつ

の締
し

めくくりで、小豆
あ ず き

がゆを食
た

べ

る風
ふう

習
しゅう

があります。小豆
あ ず き

の赤
あか

い色
いろ

に

は、悪
わる

いものを追
お

い払
はら

う力
ちから

があると

いわれています。 
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緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれるビタミン Aや

ビタミンEは、私
わたし

たちの体
からだ

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

に

します。ウイルスや細菌
さいきん

は、粘膜
ねんまく

から侵入
しんにゅう

す

るので、しっかり摂
と

って、 

身
み

を守
まも

りましょう！ 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

を食
た

べて元気
げ ん き

に冬
ふゆ

をのりきろう！ 

  

 ビタミンC 

 
 ビタミンＣは体内

たいない

に侵入
しんにゅう

したウイルスや

細菌
さいきん

とたたかう白
はっ

血
けっ

球
きゅう

やリンパ球
きゅう

に多
おお

く含
ふく

まれていることから、ビタミンＣを摂取
せっしゅ

する

ことで免疫
めんえき

機能
き の う

が強化
きょうか

され 、病気
びょうき

への  

抵抗力
ていこうりょく

が高
たか

まります。 

 風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に野菜
や さ い

がオススメ！ 

 

 ビタミン A・ E 

 

 

白菜
はくさい

や大根
だいこん

など、水分
すいぶん

の多
おお

い野菜
や さ い

は生
なま

で食
た

べ

ると体
からだ

を冷
ひ

やしまうので、加熱
か ね つ

して食
た

べるのが 

オススメ。特
とく

にスープや鍋
なべ

料理
りょうり

で、汁
しる

ごと食
た

べら

れる料理
りょうり

がいいでしょう。 
 

体
からだ

を温
あたた

める生姜
しょうが

を足
た

せば、 

よりポカポカに！ 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、寒
さむ

い畑
はたけ

でも凍
こお

らないように「糖分
とうぶん

」を蓄
たくわ

えるため、甘
あま

みがあることが特徴
とくちょう

で

す。またビタミン Cや、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に多
おお

いビタミン A・Eも豊富
ほ う ふ

です。 

 

 冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い
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１０ 

１１ 

１２ 

１３ 

１４ 

A 

B 

C E 

タテのカギ 

１  １年
ねん

の最後
さ い ご

の日
ひ

。 

５  身
み

の回
まわ

りの物
もの

を持
も

ち運
はこ

ぶ用具
よ う ぐ

。 

６  ウリ科
か

の甘
あま

い果物
くだもの

。 

８  冬至
と う じ

の日
ひ

にお風
ふ

呂
ろ

に入
い

れる果実
か じ つ

。 

11  男性用
だんせいよう

の洋装
ようそう

の礼服
れいふく

。 

１４  冬至
と う じ

の日
ひ

に食
た

べる野菜
や さ い

。 

ヨコのカギ 

１  年内
ねんない

最後
さ い ご

の仕事
し ご と

の日
ひ

。仕事
し ご と

〇〇〇。 

2  冬
ふゆ

が旬
しゅん

の手
て

で皮
かわ

をむける果物
くだもの

。 

3  年越
と し こ

しに食
た

べるめん。 

4  魚
さかな

の肝臓
かんぞう

の油
あぶら

、目
め

によいといわれる。 

7  「考
かんが

える人
ひと

」の作者
さくしゃ

。 

9  小野
お の の

妹子
い も こ

が行
い

った昔
むかし

の中国
ちゅうごく

。 

10  おじいちゃん、おばあちゃん。 

11  そで触
ふ

れ合
あ

うも多少
たしょう

の〇〇。 

１2  美
うつく

しくかえること。街
まち

を〇〇する。 

13  災
わざわ

いの元
もと

!? 

食育
し ょ く い く

クロスワード 
□に当

あ

てはまる文字
も じ

を考
かんが

えてみよう 
ABCDEの文字

も じ

を当
あ

てはめてみよう。 

どんな言葉
こ と ば

が出
で

てくるかな？ 

□□□□□ 

を食
た

べよう！ 

 

 D A B C E 

答
こた

え ： ふゆやさい 

 

1日
にち

に必要
ひつよう

な 

野菜
や さ い

の量
りょう

は 

350gと 

いわれています。 


