
　

　今年も残すところあとわずかとなりました。朝夕一段と冷え込むよ
うになり、気温の変化に体がついていけず、体調を崩したり、風邪を
ひいてしまう人が増える時期です。風邪の予防には、外出時や食事前
の手洗い・うがいが大切です。そして、毎日、好き嫌いなくしっかり
食事をとり、早めに寝て、十分な睡眠時間を確保し、疲れをためない
ように心がけましょう。

キリスト教の行事ですが、広く
祝われるようになりました。
ローストチキンやクリスマス
ケーキなどごちそうが用意され
ます。

昼の長さが一番短くなる日で
す。冬至カボチャやあずきがゆ
を食べたり、ゆず湯を楽しみま
す。

1年の締めくくりに年越しそばを
食べます。「そばのように細く
長く生きる」とか「切れやすい
そばのように1年の苦労や災いを
断ち切る」といういわれがあり
ます。

元旦から３日間食べるおせち料
理。おせち料理は年神様に供え
る供物料理であると共に、家族
の繁栄を願う縁起物の家庭料理
でもあります。

7日の朝に「セリ、ナズナ、ゴ
ギョウ、ハコベラ、ホトケノ
ザ、スズナ、スズシロ」の七草
が入ったかゆを食べて、その年
一年の無病息災を願う風習で
す。

　年神様にお供えした鏡餅を雑煮やおしる
こにして食べ、一家の円満を願う行事で
す。一般的には、１１日に行います。

体の抵抗力が低下すると、病気にかかりやすくなります。とくに空気が乾燥する冬は、

かぜやインフルエンザが流行しやすい季節です。いつにも増して、体の抵抗力をアップ

する食生活を心がけましょう。

裏側にこれらの栄養素が

しっかり摂取できるレシ

ピを掲載しています。

冬休みに親子で作ってみて

くださいね！

人生の中で、身長がぐんと伸びる時期が２回あります。１回目は赤ちゃんのとき（第一次性徴）で、

１年で２５㎝も伸びます。次は思春期のとき（第二次性徴）で、女子は１１歳で約８㎝、男子は１３歳で

９㎝伸びるのです。この第二次性徴を成長スパートといいます。しかし、多くの人は自分の成長スパート

のスタートに気づかぬまま大人になってしまいます。大人になって嘆いても、身長は伸びません。身長を

しっかり伸ばすための大きなポイントは、「成長スパートのスタートを知ること」なのです。そして、そ

の時期にしっかりと食べて運動し、睡眠をとることで、予測される到達身長よりもさらに伸びる可能性が

あるのです。

成長スパートを知る方法は

とてもシンプルです。定期的

に身長を計測して、成長の変

化を知ることです。身長曲線

は大きく傾いたら、成長スパ

ート突入のサインです。

平成２７年度スポーツ庁事業「女性アスリート育成・支援プロジェクト 女性アスリートの戦略強化のための調査研究」より

体重でもわかります

身長が急激に伸びる時期に体重も

同様に増えます。身長が伸びてい

る時期に３か月間同じ体重は要注

意です。

毎日の食事をバランスよく食べる

事、特に学校給食は必要な栄養素

が摂取できるように栄養計算され

た食事です。好き嫌いなく食べる

事ができるとよいですね！

男子・・・（両親の身長の合計＋１３）÷２

女子・・・（両親の身長の合計－１３）÷２骨を育てる

カルシウム！
身長が伸びることは骨が伸びること。骨の成長にはカルシウムが

必要です。カルシウムは骨を作るために必要な細胞の材料の１つ

ですが、カルシウムの吸収率が高いのは10代で、成長スパートの

時期はカルシウムの吸収率が高くなるような体になっています。

ですから、成長スパートを迎える年齢になったら、意識してカル

シウムをとるようにしましょう！身長を伸ばしたい人はここを逃

してはいけません。

成長スパートはここから！

今年は

２２日です


