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 好き嫌いをしていると、

栄養のバランスがくずれて

抵抗力がなくなり、かぜに

かかりやすくなってしまい

ます。基本はしっかり３食

べること。また、このよう

な食材を食べるように心が

けましょう。 

 丈夫な体をつくるも

と。寒さに対する抵抗

力が高まる 

 のどや鼻の粘膜を

丈夫にし、ウイルスが

体に入るのを防ぐ 

 寒さやストレスから

体を守り、体の調子

をよくする働き 

「大みそか」って？ 

毎月の末日のことを「みそか」と呼び、みそかの中でも１年を締めくくる 12 月には大をつ

けて「大みそか」と呼んでいます。大みそかは、昔から正月に迎え入れる神様たちのための準

備の日とされていました。年末に大掃除をするのも、大切な神様たちを招くためだったのです。 

 

なぜ年越しそばを食べる？ 

 そばは切れやすいため、１年の最後の日に食べてその１年の災厄を断ち切るという意味があ

ります。また、細くて長い形から新年の長寿と健康を願う意味も込められています。 

１年の終わりの日
 
 


