
 

 

 

 

 

   

 

今年
こ と し

も、残
のこ

すところ１ヶ月
いっかげつ

をきりました。今年
こ と し

はどのような１年
ねん

だったでしょうか？ 

 さて、冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

には、クリスマスや大晦日
お お み そ か

、お正月
しょうがつ

など、わくわくする楽
たの

しい行事
ぎょうじ

がたくさ

んありますね。ごちそうを食
た

べる機会
き か い

が増
ふ

えたり、つい夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きてしまったりすることが

あるかもしれません。冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

、そのような生活
せいかつ

をずっと 

続
つづ

けてしまうと、生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れやすくなります。 

 ３学期
が っ き

に元気
げ ん き

なスタートをきるためには、生活
せいかつ

リズムを 

整
ととの

えておくことが大切
たいせつ

です。１日中
いちにちじゅう

だらだらと食
た

べていた 

り、毎日
まいにち

遅
おそ

くまで起
お

きていたりしないように、規則正
き そ く た だ

しい 

生活
せいかつ

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

  

 

 

  年末
ねんまつ

年始
ね ん し

の行事食
ぎょうじしょく

には、大晦日
お お み そ か

に食
た

べる「年越
と し こ

しそば」やお正月
しょうがつ

に食
た

べる「おせち」以外
い が い

にも、

日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な食事
しょくじ

がたくさんあります。また、そのひとつひとつには、しっかりとした意味
い み

や 

願
ねが

いが込
こ

められています。みなさんは、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

の行事食
ぎょうじしょく

をいくつ知
し

っているでしょうか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

七草
ななくさ

がゆ 

 

 

 
 

１年間
ねんかん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

うため、

また、正月
しょうがつ

のごちそうで弱
よわ

った

胃
い

を休
やす

めるために食
た

べます。 

人
じん

日
じつ

の節句
せ っ く

（１月７日） 

おせち 

 

 

 

 
“めでたさを重

かさ

ねる”意味
い み

を込
こ

めて、

重箱
じゅうばこ

につめます。おせちに入
はい

る料理
りょうり

に

も、それぞれ意味
い み

があります。 

正月
しょうがつ

（１月１日） 
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もうすぐ冬休
ふ ゆ や す

みです！ 

年末
ね ん ま つ

年始
ね ん し

の行事食
ぎ ょ う じ し ょ く

 
 

年越
と し こ

しそば 

 

 

 
 

年末
ねんまつ

の大晦日
おおみそか

に食
た

べます。そば

は切
き

れやすいため、１年間
ねんかん

の厄災
やくさい

を断
た

ち切
き

るという意味
い み

がありま

す。 

大晦日
おおみそか

（12月 31日） 

おしるこ 

 

 

 

正月
しょうがつ

に神様
かみさま

に供
そな

えたもちを、

おしるこやお雑煮
ぞ う に

に入
い

れて食
た

べ、

新
あたら

しい１年
ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

りま

す。 

鏡開
かがみびら

き（１月 11日） 

あずきがゆ 

 

 

 

神様
かみさま

を迎
むか

える行事
ぎょうじ

の大正月
おおしょうがつ

（１月１日～７日）に対
たい

して、

小正月
こしょうがつ

は家族
か ぞ く

の健康
けんこう

を祈
いの

り、小豆
あ ず き

粥
がゆ

を炊
た

いて食
た

べます。 

小正月
こしょうがつ

（１月 15日） 



 
 

   今年
こ と し

の冬至
と う じ

は、１２月２１日（土）です。 

   この日
ひ

は、一年
いちねん

の中
なか

で太陽
たいよう

の位置
い ち

が最
もっと

も低
ひく

くなります。つまり、一年間
いちねんかん

の中
なか

で太陽
たいよう

が出
で

て 

いる昼間
ひるま

の時間
じかん

が一番
いちばん

短
みじか

く、夜
よる

が一番
いちばん

長
なが

い日
ひ

です。 

 昔
むかし

は太陽
たいよう

の動
うご

きで暦
こよみ

を計算
けいさん

していたので、冬至
と う じ

の日
ひ

は「太陽
たいよう

が生
う

まれ変
か

わる日
ひ

」として大切
たいせつ

 

にされてきました。冬至
と う じ

の日
ひ

にまつわる食
た

べ物
もの

について、いくつか紹介
しょうかい

します。 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かぼちゃ 

 かぼちゃは、ビタミンＡ
えー

やビタミンC
しー

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

む緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

です。 

夏
な つ

に収穫
しゅうかく

して、冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞ ん

できるため、

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある 

食材
しょくざい

として、昔
むかし

から 

食
た

べられてきました。  

ゆ ず              

 冬
ふゆ

が旬
しゅん

のゆずは香
かお

りが強
つよ

く、悪
わる

いものが

寄
よ

ってこないといわれています。 

そこで運
うん

を呼
よ

び込
こ

む前
まえ

に 

ゆず湯
ゆ

に入
はい

り、体
からだ

を清
きよ

め 

るようになりました。 

 

1２月２１日は 冬至
と う じ

 です 
 

「ん」のつく食
た

べ物
もの

 

  「ん」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると、縁起
え ん ぎ

が 

よく、運
うん

が上
あ

がるといわれています。 

  なんきん（かぼちゃ）、にんじん、れん 

こん、だいこん、こんにゃく などがあり 

ます。 
 

 

12月
がつ

はクリスマスや年末
ねんまつ

の慌
あわ

ただしさから、ごちそうなどこってりした食事
しょくじ

が続
つづ

きやすく、

食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れがちです。またアイスクリームやチョコレート、ケーキなどにも油
あぶら

や砂糖
さ と う

がたく 

さん使
つか

われています。油
あぶら

など脂質
し し つ

のとりすぎは肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

にもなり、そうした 

食事
しょくじ

が習慣化
しゅうかんか

すると生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

のきっかけにもなります。1年
ねん

を締
し

めくくる 

12月
がつ

こそ「野菜
や さ い

たっぷり」を心
こころ

がけ、体
からだ

の中
なか

も大
おお

そうじしましょう。 

  


