
 

 【 食べて元気に！！キーワードは 〝ん〟】  

今年最後の月になりました。12 月は１年のうちで最も昼が短く夜が長い「冬至」があります（今年は 12 月 

22 日）。この日はかぼちゃを食べたり、ゆず湯に入ったりしますが、「冬の七草」といって名前に「ん（うん →

運）」がつく、なんきん（かぼちゃ）・れんこん・にんじん・ぎんなん・きんかん・かんてん・うどんをお供えし

たり、食べたりするという昔からの習慣があるそうです。 これらの食べ物に含まれる β カロチンやビタミン

Ｃはカゼ予防に役立ちます。冬を元気に過ごすための食べ物として、昔から注目されていたのかもしれませんね。 
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