
 

２０２２．１２ 那須中学校食育だより

冬も元気にすごすためには、抵

抗力を高めることが大切です。バ

ランスのよい食事をとって、適度

な運動をし、十分な休養と睡眠を

とります。また、手洗いとうがい

をして、病原菌が体の中に入らな

いようにしましょう。

寒さに負けない生活習慣 冬至にゆず湯と

かぼちゃ

冬至は一年のうち、もっとも昼が短く、夜が長い

日です。この日にゆずを浮かべたふろ（ゆず湯）に

入ったり、かぼちゃを食べたりするとかぜをひかな

いといわれています。


