
 

いよいよ冬
ふゆ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

え、朝
あさ

晩
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
ちょう

炎
えん

など

の感
かん

染
せん

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、せっけんを使
つか

った丁
てい

寧
ねい

な手
て

洗
あら

いが肝
かん

心
じん

で

す。また、食
しょく

事
じ

や睡
すい

眠
みん

をしっかりとって抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

め、風邪
か ぜ

をひ

きにくい丈
じょう

夫
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。 

〈ベジ活
かつ

の日
ひ

〉
＞

 ☆1２月
がつ

５日
に ち

（金
き ん

） 

 ・コッペパン ・冬
ふゆ

野菜
や さ い

のクリーム煮
に

 ・イタリアンサラダ ・チョコレートネオソフト 

〈ひむか地産地消
ち さ ん ち し ょ う

の日
ひ

〉 ☆12月
がつ

１5日
にち

（月
げつ

） 

・ごはん ・さんまゆずみそ煮
に

 ・千切
せんぎり

大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

 ・ほうれん草
そう

のみそ汁
し る

 

〈麓
ふもと

小
しょう

 リクエストメニュー〉 ☆1２月
がつ

１6日
に ち

（火
か

） 

 ・わかめごはん ・鶏
とり

のから揚
あ

げ ・春雨
は る さ め

サラダ ・ABCスープ ・焼
や

きプリンタルト 

〈冬至
と う じ

メニュー〉 ☆1２月
がつ

１８日
に ち

（木
も く

） 

 ・ごはん ・かぼちゃのそぼろ煮
に

 ・豚
ぶた

汁
じる

 

〈クリスマスメニュー〉 ☆1２月
がつ

２２日
に ち

（月
げつ

） 

 ・ごはん ・もみの木
き

ハンバーグ ・チーズサラダ ・春雨
はるさめ

スープ ・クリスマスケーキ 

 

 １２月
が つ

献立
こ ん だ て

紹介
し ょ う か い
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