
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№10 
2024年 1２月 18日 

一宮市立西成東部中学校 保健室 

 １２月には１年のうちで最も昼が短く夜が長い「冬至（とうじ）」があり

ます。（２０２４年の冬至は２１日）この日はかぼちゃを食べたり柚湯に入

ったりする風習があります。また「冬の七種（ななくさ）」といって、名前

に「ん（うん→運」がつく七種類の食べ物をお供えしたり、食べたりすると

いう習慣が昔からあるそうです。 

 では、なぜこれらの食べ物がピックアップされたのでしょうか。例えば、

かぼちゃとにんじんに含まれるβカロテンや、れんこんときんかんに含ま

れるビタミン Cはいずれも風邪予防に役立ちます。 

 冬を元気に過ごすための栄養がとれる食べ物として、昔から注目されて

いたのかもしれませんね。 

 体によい食材ですが、そればかりを食べるのでなく、バランスよく取り

入れるようにしましょう。 

 いよいよ冬休み！学校が休みだからといって夜更かししたり、朝寝坊したりすると、生活リズ

ムが崩れてしまいます。そうなると、体調にもよくない影響が出ます。とはいえ、年末年始の行

事などでどうしても夜遅くまで起きてしまいがちです。そのときは、 

起きる時間をふだん学校へ行く時間と同じにすることが大切です。 

起きるのがふだんより２時間以上ずれると「時差ぼけ」状態に 

なり、頭痛や体のだるさ、強い眠気が出てしまいます。そうなると 

３学期のスタートにつまずきかねません。 

学校がある日と同じ時間に起きる！がキーワードです。 

 

 年末年始は、家族や親せきの方などと食事を楽しむ機会が多くなりま

す。楽しい食事は、ついつい食べ過ぎてしまいます。「もうちょっとだ

け…」と食べていると、気持ちが悪くなったり、おなかが痛くなったり

するかもしれません。自分のおなかと相談してほどよく食事を楽しみま

しょう。それでも食べ過ぎてしまったら、翌日の食事を軽めにしたり、

運動したりしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


