
朝晩の冷え込みが強くなり、本格的な冬の到来を感じるようになってきました。冬は空気が乾燥して気

温も低いため、新型コロナウイルスのほか、風邪やインフルエンザなどの感染症も流行しやすくなります。

感染予防のためには、外出先から戻ったときや食事の前などの手洗い・うがいを行い、栄養バランスのよ

い食事と十分な休養が大切です。

１２月２２日は冬至です
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冬至は、１年の中で昼間がもっとも短く夜が最も長い日です。

翌日から日が長くなることから、冬至は運気が上昇に転じる日として「一陽来復」という考えが

ありました。また、中国では冬至を暦の起源と考えており「冬が去り、春が来る節目」として祝う

風習もあります。

運を呼び込む前の厄払いとして、古来より魔除けの色とされていた黄色いゆずを入れた「ゆず湯」

に入ったり、小豆を食べて邪気を払ったりするなどさまざまな風習があります。また、「ん」のつ

く食べ物を食べると「運盛り」といって幸運になる言い伝えもあります。特に、「ん」がふたつ付

く食べ物は運をあげる力が大きいとされました。にんじん、きんかん、れんこん、うんどん（うど

ん）、ぎんなん、寒天で、かぼちゃは別名ナンキンとも呼ばれます。これら7つの食べ物を「冬至

の七種(ななくさ)」といいます。



冬も食中毒に注意が必要です

食中毒といえば梅雨の時期、というイメージがありますが、年間を通してみると発生件数

は冬場に増加する傾向があります。というのも、冬にはノロウイルスなどのウイルス性の食

中毒が流行しやすくなるからです。

ノロウイルスは手指についたものが口から入ったり、加熱が不十分な食べ物を食べること

で感染します。予防のためには、手洗いと食品の十分な加熱が大切です。

ノロウイルスの粒子は小さく、手のしわなどに入り込み落ちにくいという特徴がありま

す。また、アルコール抵抗性が強いという特性を持ちます。手洗いは外から帰ったときだけ

ではなく、調理前、食事の前後、トイレの後にもていねいに行ってください。

また、加熱が必要な食品は中心部までしっかり加熱（８５℃～９０℃で９０秒以上）

します。


