
 
令和 7 年度 安中市立磯部小学校 

早
は や

いもので、今年
こ と し

も残す
の こ   

ところあとひと月
   つ き

となりました。今月
こ ん げ つ

22
 

日
に ち

は「冬至
と う じ

」といって、

１年
ね ん

のうちで最も
も っ と  

太陽
た い よ う

が出て
で  

いる時間
じ か ん

が短い日
ひ

、つまり昼
ひ る

が短
みじか

く、夜
よ る

が長い
な が  

１日
 に ち

です。こ

の日
ひ

に、かぼちゃを食べて
た   

、ゆず湯
ゆ

に浸
つ

かると風邪
か ぜ

をひかないといわれています。 

かぼちゃは、鼻
は な

やのどなどの粘膜
ね ん ま く

を健康
け ん こ う

に保
た も

つビタミンＡが豊富
ほ う ふ

で、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にぴったりです。ゆずは、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

効果
こ う か

のあるクエン
 

酸
さ ん

や、皮膚
ひ ふ

や血管
け っ か ん

を丈夫
じ ょ う ぶ

にし、美肌
び は だ

効果
こ う か

のあるビタミンＣを多く
お お  

含みます
ふ く      

。お風呂
 ふ ろ

だけでなく、食事
し ょ く じ

にもぜひ取り入
と  い

れたいですね。 

部屋
へ や

の換気
か ん き

もしようね！ 


