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　　　冬至は1ねんのうち、もっとも昼が短く、夜が長い日です。
かける

　　　この日にゆずを浮かべた風呂（ゆず湯）に入ったり、かぼちゃを

　　食べたりすると風邪を引かないと言われています。

　　※今年の冬至は、１２月２２日です。
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※ソースが付きます。
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スナック
アーモンド ●　16日（木）　野菜コロッケには、ソースがつきます。

鶏肉のハーブ焼き

風邪やインフルエンザが流行しやすい季節になりました。

のせる 風邪を予防するためには、

「栄養バランスの良い食事」、「適度な運動」、「十分な睡眠」

を心がけるほか、手洗いやうがいを徹底して習慣づけましょう。
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風邪をひいたら、

しっかり水分を

とりましょう。を


