
汚
よご

れの残
のこ

りや

すい部
ぶ

分
ぶん

は念
ねん

入
い

りに。 

 
 

 

 

日
ひ

が暮れる
く

のが早く
はや

なり、朝晩
あさばん

の冷え込み
ひ   こ

がいっそう厳しく
きび

感じられる
かん

ようになりました。 

さて、もうすぐ待ち
ま

に待った
ま

冬休み
ふゆやす

です。かぜなどひかないように元気
げんき

に過ごしましょう
す

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぼちゃ（なんきん） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ほうれんそう」のおはなし 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

須賀川市教育委員会学校教育課 

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。 

気
き

温
おん

が低
ひく

くなり、冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季
き

節
せつ

です。いろいろな物
もの

に触
ふ

れる手
て

は、一
いっ

見
けん

きれいに見
み

えても、細
さい

菌
きん

やウイルスなどがたくさん付
つ

いています。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぐとともに、周
まわ

りの人
ひと

へ感
かん

染
せん

を広
ひろ

げないために、 食
しょく

事
じ

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

いましょう。 

せっけんをつ

け、手
て

をこす

るように洗
あら

い

ます。 

流
りゅう

水
すい

でしっかりと洗
あら

い

流
なが

し、清
せい

潔
けつ

なタオルなど

で水
すい

分
ぶん

を拭
ふ

き取
と

りましょ

う。 

給食
きゅうしょく

に欠かせない
か

「ほうれんそう」は１年中
 ねんじゅう

お店
  みせ

で購入
こうにゅう

で

きますが夏
なつ

と冬
ふゆ

の「ほうれんそう」では、栄養
えいよう

成分
せいぶん

に差
さ

があり

ます。夏
なつ

の「ほうれんそう」より、旬
しゅん

の時期
じ き

にとれた冬
ふゆ

の「ほ

うれんそう」の方
ほう

がビタミンCは３倍
  ばい

多く
おお

なります。植物
しょくぶつ

は

寒く
さむ

なると寒さ
さむ

に耐える
た

ため糖分
とうぶん

などの濃度
の う ど

を高
たか

めて凍り
こお

にく

くする性質
せいしつ

があります。このため、糖
とう

やビタミンCが増えて
ふ

、

よりおいしくなるのです。 

冬
ふゆ

が旬
しゅん

の「ほうれんそう」は甘くて
あま

おいしいので、ぜひ食べて
た

みてください。 


