
下落合小学校 

12月
がつ

は「師走
し わ す

」とも言
い

います。１年
ねん

の最後
さ い ご

の月
つき

で、年末
ねんまつ

の片づけ
かた

や年始
ね ん し

の準備
じゅんび

で忙しい
いそが

時期
じ き

ですね。 

また、12月
がつ

には冬至
と う じ

という日
ひ

があります。その冬至
と う じ

について説明
せつめい

します。 

◆冬至
と う じ

とは 

昼間
ひ る ま

が 1番
ばん

短
みじか

い日
 ひ

（夜
よる

が１番
  ばん

長
 なが

い日
 ひ

）。太陽
たいよう

の力
ちから

が１番
  ばん

弱まる
よわ

日
 ひ

とされており、冬至
  とうじ

を境
さかい

に運気
 うんき

が

上昇
じょうしょう

すると考えられて
かんが

いるようです。 

◆今年
こ と し

の冬至
と う じ

12月 22日（12月 21日頃
ころ

で、毎年
まいとし

変
か

わります。） 

◆冬至
と う じ

の風習
ふうしゅう

・・・ゆず湯
ゆ

に入って
はい

ってかぼちゃを食べる
 た

。 

・ゆず湯
ゆ

に入
はい

ると → 風邪
か ぜ

をひかずに寒
さむ

い冬
  ふゆ

を越
こ

せる。 

・かぼちゃ（南瓜）を食
た

べるのは → 冬至
と う じ

には「ん」のつく食材
しょくざい

を食
た

べると運気
う ん き

を呼び込める
よ    こ

とい

われ、にんじん、だいこん、うどんなど「ん」のつく食材
しょくざい

を「運盛
う ん も

り」といい、縁起
え ん ぎ

をかついで運盛り
うんも

を食
た

べると良
よ

いとされています。運盛り
うんも

の中
なか

でも、かぼちゃは「南瓜（なんきん）」とも呼
よ

ばれ、「ん」

が２個
 こ

つく食材
しょくざい

です。かぼちゃのように「ん」が２個
   こ

つく食材
しょくざい

は運
うん

が倍増
ばいぞう

されると考えられ
かんが

、それ

ら７種
    しゅ

を「冬至
 とうじ

の7
なな

種
くさ

」と呼ぶ
 よ

ことがあります。かぼちゃは夏
なつ

野菜
やさい

ですが、冬
ふゆ

まで長期
ちょうき

保存
ほぞん

可能
かのう

で、

栄養
えいよう

たっぷりで、更に
さら

は運盛り
 うんも

の食材
しょくざい

であることから、冬至
 とうじ

に食べる
 た

という習慣
しゅうかん

になったようです。 

※冬至
と う じ

の７種
  くさ

・・・なんきん(南瓜)、れんこん(蓮根)、にんじん(人参)、ぎんなん(銀杏)、 

         きんかん(金柑)、かんてん(寒天)、うんどん(饂飩,うどんのこと) 

◆冬至
と う じ

の給 食
きゅうしょく

・・・冬至
と う じ

の前日
ぜんじつ

12/21(火)に、ゆずとかぼちゃを使った「明日
あ し た

は冬至
と う じ

ランチ」を実施
じ っ し

し

ます。たくさん食べて
 た

運気
うんき

を呼び込みま
 よ     こ

しょう。お楽
たの

しみに。 

・牛乳
ぎゅうにゅう

 ・麦
むぎ

ごはん ・ぶりの照焼き
てりや

 ・煮
 に

ぼうとう風
ふう

・・・冬至
とうじ

の 7種
くさ

なんきん(かぼちゃ)、にんじん、うんどん(うどん)の入った
はい

汁物
しるもの

 ・ゆず香和え
 か  あ

・・・ゆず果汁
かじゅう

の入った
はい

野菜
やさい

の和え物
 あ     もの

～冬至
とうじ

に食べる
た

料理
りょうり

の紹介
しょうかい

～ 

かぼちゃとあずきのいとこ煮
に

（４人分
にんぶん

） 

・かぼちゃ １/４コ（300～400g） 

・ゆであずき缶（あまいもの） 100g 

・しょうゆ おおさじ１ 

１ かぼちゃを一口大にきり、ひたひたの水を入れ、かために下ゆでする。 

２ ゆであずき缶、しょうゆを入れて、おとしぶたをしてやわらかくにる。 

３ 火をとめて、あじがしみたらできあがり。 

※「いとこ煮
に

」とは、かたい物
もの

をおいおい(甥
おい

)入れて
い

、めいめい(姪
めい

)炊き込んで
 た     こ

いくことから名付けられた
 な づ

料理
りょうり

で、かぼちゃとあずき以外
いがい

で作る
つく

場合
 ばあい

もあります。（例：あずきとれんこんのいとこ煮
に

） 

★お知らせ
 し

・・・10月
がつ

から下落合
しもおちあい

小学校
しょうがっこう

の HPで給 食
きゅうしょく

の写真
しゃしん

をアップしていますのでご覧
  らん

ください。 


