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令和 7年 12月号

19(金)選択メニューの日

A：スープ餃子

B：五目寿司

C：雑炊・五目煮

22(月)冬至の日

かぼちゃ入り汁粉

24(水)クリスマスオードブル

31(水)年越しメニュー

12月行事予定

第 65 号

今年も「栄養科通信」を読んでいただきありがとうございました。

2026年も皆様にとって良い1年になりますように。 空

第10回 生活習慣病のお話し

～歯周病について～

日本の郷土料理～新潟県～

クリスマスの

ブッシュドノエル

「へぎそば」は、つなぎに

布海苔（ふのり）という海藻

を使ったそばをへぎの器に

盛り付けたそばです。

「へぎ」とは、木片を剥ぐの「はぐ」がなまり、「へぐ」

そこから「へぎ」になったそうです。また、へぎの器に

美しく盛り付けるため、織物文化の影響から糸をまと

めるような波型に並べるのも「へぎそば」の特徴です。

通常、つなぎに使われるのは

小麦粉が多いですが、布海苔を

使うことで、コシが生まれ、

波型に盛り付けることが実現

できたようです。

へぎそば

ブッシュドノエルは、フランスで広く

親しまれているクリスマスケーキです。

「ブッシュ」は薪や木の切り株を意味し、

「ノエル」はクリスマスを意味します。

クリスマスといえば、キリストの誕生を

祝う日で、何日も夜通し暖炉に薪をおき

燃やし続けたそうで、この薪に由来して、

切り株の形のケーキが作られたと言われて

います。

ブッシュドノエルは、

ロールケーキを基本

とし、表面にチョコ

クリームを塗って、

樹皮のような質感を

再現します。

デコレーションは、チョコレートで作った

枝や葉などを飾り付けます。

歯周病とは、細菌の感染によって引き起こ

される炎症性疾患で、歯の周りの歯ぐきや、

歯を支える骨などが溶けてしまう病気です。

【原因】

ブラッシングが十分ではなかったり、砂糖を

過剰に摂取すると、細菌がネバネバした物質を

作り出し、歯の表面にくっつきます。

これを歯垢といい、粘着性が強く

うがいをした程度では落ちません。

【予防】

正しい歯ブラシの方法で毎日実行し、

歯の表面を歯垢のない清潔な状態に

しておくことが大切です。

また、定期的に歯医者に行き

メンテナンスすることで、

歯周病予防につながります。

ゆず
ゆずには、抗酸化作用のあるビタミンＣ、

高血圧を予防するカリウムなどが含まれています。

また、ゆずの皮に含まれるヘスペリジンやリモネン

には、血流を改善する効果があり、「ゆず湯」は

身体を温めるのに最適なのです。
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