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　年
とし
越
こ
しそばには、そばの細

ほそ
長
なが
い形

かたち
から長

ちょう
寿
じゅ
を願

ねが
って

食
た
べるという説

せつ
があります。ほかにも、「金

きん
を集

あつ
める」

縁
えん
起
ぎ
物
もの
として食

た
べるという説

せつ
などがあり、これらの由

ゆ

来
らい
から大

おお
みそかに家

か
族
ぞく
でそばを食

た
べるようになりまし

た（ただし、地
ち
域
いき
によっては、そばを食

た
べないところ

もあります）。

　冬
ふゆ
野
や
菜
さい
を食

た
べた時

とき
、甘

あま
いと感

かん
じる

ことがあります。これは、冬
ふゆ
野
や
菜
さい
が

寒
さむ
さで凍

こお
らないように、細

さい
胞
ぼう
に糖

とう
を

蓄
たくわ
えるためです。冬

ふゆ
野
や
菜
さい
の甘

あま
みを味

あじ

わってみましょう。

　あと１か月
げつ
で今

こ と し
年も終

お
わります。この時

じ
期
き
は、クリスマスや大

おお
みそかなど、人

ひと
と食

しょく
事
じ
をする機

き
会
かい

が増
ふ
えます。そこで気

き
をつけないといけないのが、感

かん
染
せん
症
しょう
です。感

かん
染
せん
症
しょう
予
よ
防
ぼう
のためには、必

ひつ
要
よう
なタ

イミングでしっかり手
て
を洗

あら
い、栄

えい
養
よう
バランスのよい食

しょく
事
じ
と十

じゅう
分
ぶん
な休

きゅう
養
よう
が大

たい
切
せつ
です。寒

さむ
さに負

ま
けずに

元
げん
気
き
に過

す
ごしましょう。

冬
ふゆ

に多
おお

い感
かん

染
せん

症
しょう

　冬
ふゆ
に多

おお
い感

かん
染
せん
症
しょう
として挙

あ
げられるのは、ノロウイルスとインフルエンザです。

ノロウイルスは、手
て
や食

た
べ物

もの
を通

とお
して体

からだ
の中

なか
に入

はい
り、おう吐

と
や下

げ
痢
り
などの症

しょう
状
じょう

が現
あらわ
れます。インフルエンザは、おもにせきやくしゃみなどの飛

ひ
まつが体

からだ
の中

なか

に入
はい
り、38℃以

い
上
じょう
の高

こう
熱
ねつ
や頭

ず
痛
つう
、関

かん
節
せつ
痛
つう
などの症

しょう
状
じょう
が急

きゅう
速
そく
に現

あらわ
れます。

感
かん

染
せん

症
しょう

予
よ

防
ぼう

に
効
こう

果
か

的
てき

な 手
て

洗
あら

いのタイミング

　冬
ふゆ
休
やす
みの間

あいだ
には、つい、夜

よ
ふかし

をしてしまい、生
せい
活
かつ
リズムが乱

みだ
れが

ちになります。

　不
ふ
規
き
則
そく
な生

せい
活
かつ
で体

たい
調
ちょう
をくずさない

ためにも、朝
あさ
起
お
きたら、朝

あさ
の光

ひかり
を浴

あ

びる、朝
あさ
ごはんをはじめ、三

さん
食
しょく
規
き
則
そく

正
ただ
しく食

た
べる、日

にっ
中
ちゅう
は元

げん
気
き
に体

からだ
を動

うご

かす、夜
よる
は早

はや
めに寝

ね
て十

じゅう
分
ぶん
な睡

すい
眠
みん
を

とるようにしましょう。

　手
て
洗
あら
いは、手

て
についている細

さい

菌
きん
やウイルスを減

へ
らすことがで

きる有
ゆう
効
こう
な予

よ
防
ぼう
手
しゅ
段
だん
です。寒

さむ
い

と手
て
洗
あら
いがおろそかになりがち

ですが、石
せっ
けんを泡

あわ
立
だ
ててから、

手
て
のひら、手

て
の甲

こう
、指

ゆび
と指

ゆび
の間

あいだ
、

指
ゆび
先
さき
などをしっかり洗

あら
いましょ

う。流
りゅう
水
すい
ですすいだ後

あと
は、きれ

いなタオルやハンカチで拭
ふ
くよ

うにします。

外
そと

から帰
かえ

ってきた時
とき

食
しょく

事
じ

の前
ぜん

後
ご

せきやくしゃみをした後
あと

トイレから出
で

た後
あと

調
ちょう

理
り

の前
まえ

冬
ふゆ

休
やす

みも生
せい

活
かつ

リズムをととのえよう

冬
ふゆ

野
や

菜
さい

は甘
あま

い！

①口
くち

→食
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→胃
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②口
くち

→食
しょく

道
どう

→胃
い

→小
しょう

腸
ちょう

③口
くち

→胃
い

→食
しょく

道
どう

→小
しょう

腸
ちょう

口
くち

から入
はい

った食
た

べ物
もの

の

通
とお

り道
みち

はどれ？

ク イ ズ

大
おお

みそかに食
た

べる年
とし

越
こ

しそば

　食
た

べ物
もの

は、口
くち

の中
なか

でよくかむと細
こま

かくなり、食
しょく

道
どう

を

通
とお

って胃
い

で消
しょう

化
か

されながら小
しょう

腸
ちょう

へと運
はこ

ばれ、吸
きゅう

収
しゅう

されて

いきます。

糖 糖 糖 糖
糖糖糖

②口
くち

→食
しょく

道
どう

→胃
い

→小
しょう

腸
ちょう

答
こた

え
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