
 

 
 

 

 

  

 

２０２２年（令和４年）１２月２２日 
 １年

ねん

で，もっとも昼
ひる

が短い
みじか 

「冬至
と う じ

」。今年
こ と し

の冬至
と う じ

は１２月
がつ

２２日
にち

です。冬至
と う じ

といえば，「かぼちゃを

食べて
た   

，ゆず湯
ゆ

に入る」という習 慣
しゅうかん

を思
おも

い浮
う

かべる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが，『冬至
と う じ

の七種（ななく

さ）』というものがあるのは知って
し   

いますか？ 昔
むかし

から，「ん」が２つつく食
た

べものを食
た

べることで，

“運気
う んき

が上
あ

がる”“たくさんの運
うん

を呼
よ

びこむことができる”といわれています。 

 また，かぼちゃとにんじんに含
ふく

まれる β
べーた

カロテンや，れんこんときんかんに含
ふく

まれるビタミン C は，

かぜ予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。食事
しょくじ

に積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れて，寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げんき

に乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 
◆冬休み中に治療しましょう 

１学期に実施した定期健康診断を受けて，まだ治療が終わっていない人は，早めに受診さ

れますようお願いします。また，受診されましたら，「健康診断結果のお知らせ」を学校へ提

出してください。 
 

◆靴のサイズの確認をお願いします 

 サイズの合わない靴を履いていると，足が変形したり，巻き爪や外反母趾などのトラブル

が起こることもあります。新しい年を迎える前に，靴の見直しをお願いします。  

もうすぐ冬休
ふゆやす

みですね。楽
たの

しいイベントが続
つづ

きますが，夜
よ

ふかしや食
た

べすぎ，運動
うんどう

不足
ぶそく

に気
き

をつけましょう。

休
やす

み 中
ちゅう

はもちろん，休
やす

み明
あ

けも元気
げんき

に過
す

ごせるように，いつもの生活
せいかつ

リズムをキープできるといいですね
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