
落ち着いた気候の秋が終わり、立冬を迎える11月。立冬は一年を 24等分した二十四
節気(にじゅうしせっき)のうちの一つで、暦の上で冬が始まる日とされています。ニュー
スなどでは立冬を迎えると「いよいよ冬の訪れ」と表されることも多いそうです。昼夜の寒
暖差から体調を崩しやすい時期なので、旬の食材と体を温める食材を食べるのが体
調管理に効果的です。飲み物をホットドリンクに変えたり、温かいものを食べたりするの
もおすすめなので、少しずつ意識して取り入れていくのも良いかもしれませんね。

本部

ちょっとお節介な
お弁当屋さん

11
月
の
ご
馳
走
の
日
の
お
食
事
は
、
山
陰
の
冷
涼
な

気
候
と
山
陽
の
温
暖
な
日
差
し
が
育
ん
だ
中
国
地
方

の
多
彩
な
味
わ
い
を
一
つ
の
お
弁
当
に
詰
め
込
ん
だ

「
ぐ
る
っ
と
味
め
ぐ
り
！
山
陰
山
陽
の
旅
弁
当
」
を

ご
用
意
い
た
し
ま
し
た
。

生
産
量
日
本
一
を
誇
る
広
島
県
の
レ
モ
ン
を
使
用
し

た
「
豚
肉
と
野
菜
の
広
島
レ
モ
ン
風
味
」
は
広
島
レ

モ
ン
鍋
を
イ
メ
ー
ジ
し
、
レ
モ
ン
の
爽
や
か
な
風
味

と
塩
麹
の
う
ま
味
が
同
時
に
味
わ
え
る
一
品
に
仕
上

げ
ま
し
た
。
さ
ら
に
山
陰
地
方
に
伝

わ
る
郷
土
料
理
「
あ
ご
野
焼
き
」
、

山
口
県
の
ソ
ウ
ル
フ
ー
ド
「
チ
キ
ン

チ
キ
ン
ご
ぼ
う
」
、
鳥
取
県
の
「
砂

丘
ら
っ
き
ょ
う
」
な
ど
を
盛
り
合
わ

せ
、
日
本
海
と
瀬
戸
内
海
２
つ
の
海

に
囲
ま
れ
た
山
陰
山
陽
地
方
の
味
わ

い
を
お
楽
し
み
い
た
だ
け
ま
す
。

11
月
23
日
と
言
え
ば
勤
労
感
謝
の
日
で
す
が
、
宮
中
や

神
社
で
は
新
嘗
祭
（
に
い
な
め
さ
い
）
と
い
う
行
事
が

行
わ
れ
て
い
る
の
を
ご
存
知
で
す
か
？

「
新
」
は
新
穀
を
、
「
嘗
」
は
お
召
し
上
が
り
い
た
だ

く
こ
と
を
意
味
し
、
そ
の
年
の
豊
作
に
感
謝
し
祝
う
お

祭
り
で
す
。
そ
の
起
源
は
古
代
に
遡
り
、
古
事
記
や
日

本
書
紀
に
も
そ
の
記
述
が
み
ら
れ
ま
す
。

毎
年
11
月
23
日
に
宮
中
と
日
本
全
国
の
神
社
で
お
供
え

物
を
分
け
た
り
、
舞
の
奉
納
や
イ
ベ
ン
ト
が
開
催
さ
れ

た
り
と
内
容
は
場
所
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。

新
嘗
祭
は
収
穫
に
感
謝
す
る
日
な
の
で
、
家
族

や
仏
様
に
感
謝
を
伝
え
た
り
、
お
祭
り
に
参
加

し
た
り
す
る
こ
と
で
、
暮
ら
し
の
中
で
五
穀
豊

穣
を
祝
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

11

月
27

日(

木)

昼
食

ぐ
る
っ
と
味
め
ぐ
り
！

山
陰
山
陽
の
旅
弁
当

今月の

ご馳走の日

「
新
嘗
祭
」
と
は

？

2025年

11月号

宅
配
ク
ッ
ク
１
２
３
の

「
壁
掛
け
カ
レ
ン
ダ
ー
」

カ
レ
ン
ダ
ー
は
お
弁
当
シ
ー
ル
付
き
と
な
っ
て
お
り
、

色
違
い
の
お
弁
当
シ
ー
ル
が
各
３
６
５
枚
ず
つ

付
い
て
き
ま
す
。
お
弁
当
を
頼
ん
だ
日
に
ち
に

こ
の
シ
ー
ル
を
貼
る
こ
と
で
、
た
だ
日
付
を
確

認
す
る
だ
け
で
は
な
く
、
お
弁
当
が
届
く
日
も

確
認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

宅
配
ク
ッ
ク
１
２
３
で
は
、
今
年
も
お
客
様
に

「
壁
掛
け
カ
レ
ン
ダ
ー
」
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
い
た

し
ま
す
（
一
部
店
舗
を
除
く
）

。


