
き せ つ

季節のおたより

ねん もっと ひる みじか よる なが ひ ゆ はい み

　１年で最も昼が短く，夜が長くなる日。ゆず湯に入って身
きよ あず き た じ ゃ き むびょうそくさい

を清め，かぼちゃや小豆を食べて邪気をはらい，無病息災
いの ふうしゅう

を祈る風習があります。
①せっけんをつけ，こするよ

あら

うに洗います。

よご のこ ぶ ぶ ん

②汚れの残りやすい部分は
ね ん い

念入りに。

りゅうすい あら なが

③流水でしっかりと洗い流し，
せいけつ すいぶん ふ

清潔なタオルなどで水分を拭き
と

取りましょう。

そと かえ わす

 外から帰ったときには，うがいも忘れずに。
あと こ う か

 ブクブクうがいの後に，ガラガラうがいをすると効果
てき

的です。

か す が や っ き ょ く や く ざ い し な ん ば か ず よ せ ん せ い は な し

春日薬局　薬剤師　難波和世先生のお話
き そ く た だ せ い か つ し ゅ う か ん け ん こ う

～　規則正しい生活習慣と健康　～

あ さ お たいよ うこ う あ た い な い ど け い

① 朝起きたら，まずは太陽光を浴びて体内時計をリセットしましょう。
にち しょく た

② 1日3食しっかり食べましょう。

しゅう かい あせ て い ど うんど う

③ 週に2～3回は汗をじんわりかく程度の運動をしましょう。
ほか

他にも…
じ か ん たいせつ ひ ろ う か ん かん む り

　リラックスする時間も大切です。だるさや疲労感を感じたら，無理せず
やす い き ぬ じ か ん おお しんしん かいふく

に休んだり，息抜きをする時間を多めにとり，心身を回復させましょう。
たいない ど け い ととの じ り つ しんけい みだ なお き そ く ただ せいかつしゅうかん たい

　体内時計を整えて，自律神経の乱れを治すには，規則正しい生活週間が大
せつ みぎ しょうかい じ り つ しんけい ととの や く だ さん こ う

切です。右で紹介することは，自立神経を整えるのに役立ちますので，参考にし
おも

ていただければと思います。

せ か い り ょ う り ひ が つ に ち か

世界の料理の日　スペイン　12月24日（火）
き ょ う ど り ょ う り ひ に い が た け ん が つ に ち す い

　　　郷土料理の日　新潟県　12月18日（水）

『　エンペドラッド　，　ソパ・デ・アホ　』
ど ん

『　たれカツ丼　』

がいこ く ぎ ょ う じ たの ていちゃく に ほ ん ふる う つ

　外国の行事が楽しいイベントとして定着するなか，日本で古くから受け継がれてき
でんと う ぎ ょ う じ ぎ ょ う じしょく ふ き か い す く がっ こう きゅうしょく とお

た伝統行事や行事食に触れる機会が少なくなっています。学校では，給食を通して
でんと うてき し ょ くぶんか まな ねんまつ ね ん し きゅうしょく

伝統的な食文化を学べるようにしていますが，年末年始は給食がありませんので，
か て い ぎ ょ う じしょく き ょ う ど り ょ う り あじ あじ や あじ つた きか

ご家庭で行事食や郷土料理を味わい，“ふるさとの味”や“わが家の味”を伝える機
い

会にしてみてはいかがでしょうか。

き お ん ひ く つめ みず て あら き せ つ もの ふ て

　気温が低くなり，冷たい水で手を洗うのがつらい季節です。いろいろな物に触れる手
いっけん み さいきん つ じ ぶ ん じ し ん かん

は，一見きれいに見えても，細菌やウイルスなどがたくさん付いています。自分自身の感
せん ふせ まわ ひと かんせん ひろ し ょ く じ まえ て あら

染を防ぐとともに，周りの人へ感染を広げないために，食事の前にはきちんと手を洗いま

しょう。

ねん し ひ こ と し く ろ う た き しんねん

　１年の締めくくりとなる日。今年の苦労を断ち切り，新年
ねが こ と し こ とし と ざかな た ふうしゅう

への願いを込めて，年越しそばや「年取り魚」を食べる風習
とし と ざかな ち い き こと

があります。年取り魚は地域によって異なりますが，ブリやサ
もち

ケが用いられます。
て あ て あ ら さいきん

　手荒れがあると，手洗いがおろそかになったり，細菌やウイル
ふちゃ く かんそう き ほ し つ

スが付着しやすくなったりします。乾燥が気になるときは，保湿
ざい ぬ

剤をこまめに塗りましょう。

ねん はじ ひ としがみさま むか か

　１年の始まりとなる日。「歳神様」をお迎えするため，門
どまつ かざ かがみ かざ りょうり ぞ う に

松，しめ飾り，鏡もちなどを飾り，おせち料理やお雑煮を
た しんねん いわ ぞ う に ち い き しょくざい

食べて，新年のお祝いをします。お雑煮は，地域の食材を
つか い しるもの おも にしにほん まる ひ

使った，もち入りの汁物で，主に西日本では丸もち，東
がしにほん かく もち い い

日本では角もちが用いられます。あん入りのもちを入れる
ところ い ところ

所，もちを入れない所もあります。

あき ふゆ き せ つ にっしょう じ か ん へ たいない ど け い しょう

　秋から冬へと季節がかわり，日照時間は減っていき，体内時計にずれが生じ
じ り つ しんけい みだ じ り つ しんけい みだ ひ ろ う か ん

て，自立神経が乱れやすくなります。自立神経が乱れると，だるさ，疲労感が
つづ しょくよく て い か ね お わる ず つ う き しゅうちゅうりょく

続く，食欲が低下する，寝起きが悪くなる，頭痛，めまい，やる気や集中力の
て い か

低下などがあります。

こんげつ せ か い り ょ う り ひ

　今月の世界の料理の日はスペインです。
り ょ う り しょうかい

　「エンペドラッド」と「ソパ・デ・アホ」の２つの料理について紹介します。
ち ほ う しろ まめ

　「エンペドラッド」はスペインのカタルーニャ地方のサラダです。白インゲン豆とツナが
はい とくちょう と く し ゅ あ じ つ ばんにん う

入るのが特徴ですが，特殊な味付けはあまりせず，万人受けするため，スペイン
ぜ ん ど た

全土で食べられているそうです。
ち ほ う

　「ソパ・デ・アホ」は，スペインのカスティリア地方でポピュラーなスープです。ソパは
い み

「スープ」で，アホは「にんにく」を意味しているそうです。
に ん き り ょ う り あじ のこ た

　どちらも，スペインで人気の料理なので，味わって残さず食べましょう。

こんげつ きょうど り ょ う り にいがたけん どん

　今月の郷土料理は，新潟県の「たれカツ丼」です。
にいがたけん どん いっぱんてき たまご どん あ あま

　新潟県のカツ丼は，一般的な卵でとじたカツ丼とはちがい，揚げたてのカツを甘
から しょ うゆ はん どん

辛い醤油ダレにくぐらせ，ご飯の上にのせたシンプルなたれカツ丼のことをいいます。
にいがた し な い おお みせ ていきょう みせ ど く じ く ふ う

　新潟市内の多くのお店で提供されていますが，お店によって独自の工夫がされ
しょくざい みせ おお あじ ちが

ていて，食材などにこだわりをもっているお店も多いため，タレの味も違いがあるそ

うです。
こんかい きゅうしょく あまから し ょ うゆ ていきょう はん

　今回の給食では，甘辛い醤油ダレをカツにかけて提供しますので，ご飯にのせ
あじ た

て味わって食べてみてください。

て　　　あら きほん
かんせんしょうよぼう

て　あら

きゅうしょく
がつ

すいぶん　 のこ て　　あ　 げんいん


