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あけましておめでとうございます。 いよいよ１年
ねん

の中
なか

でいちばん寒
さむ

いころにさしかかります。 かぜ・コロ

ナ・インフルエンザなどの『感
かん

染
せん

症
しょう

』にかからないためにも、 からだを冷
ひ

やさず、しっかりあたためることが

大
だい

事
じ

です。 たとえば、着
き

るもの・身
み

につけるものの工
く

夫
ふう

だけでも、こんなことがあります。 

 

 

 

 

ほかにも、少
すこ

し長
なが

め・厚
あつ

めの靴下
くつした

をはいたり、半
はん

そでの下
した

着
ぎ

を長
なが

そでにした

り…。 すぐにできる「ちょっとした工
く

夫
ふう

」でも、思
おも

ったより効
き

き目
め

があります。 

あたたかい食
しょく

事
じ

や運動
うんどう

でからだを動
うご

かすなど、ほかの工
く

夫
ふう

も取
と

り入
い

れながら、

寒
さむ

さに負
ま

けずにがんばっていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

クリスマスにお正
しょう

月
がつ

と、冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

、おいしいものをたくさん食
た

べた人
ひと

も多
おお

いでしょう。 

ところでみなさん、『七草
ななくさ

がゆ』は食
た

べましたか？ １月
がつ

7日
な の か

の朝
あさ

に『春
はる

の七草
ななくさ

』が入
はい

ったおかゆを食
た

べる

と、１年
ねん

を元
げん

気
き

にすごせるといわれています。  

ごちそうばかり食
た

べていたおなかも、あっさりしていて消
しょう

化
か

もいいおかゆでひと休
やす

みしてみてはいかがでし

ょうか？ 食
しょく

欲
よく

がない、何
なん

となく元
げん

気
き

が出
で

ない日
ひ

の朝
あさ

ごはんとしてもおすすめです。 

ちなみに、スズナは蕪
かぶ

、スズシロは大根
だいこん

のことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月
がつ

3日
み っ か

は『節分
せつぶん

』です。 最近
さいきん

では『恵方巻
え ほ う ま き

』も広
ひろ

まっています

が、節分
せつぶん

といえばやはり豆
まめ

まきです。 豆
まめ

を自
じ

分
ぶん

のとしの数
かず

だけ（ま

たは１つ多
おお

めに）食
た

べると、からだがじょうぶになり、かぜをひかな

いといわれています。 実際
じっさい

に、豆
まめ

まきで使
つか

われている大
だい

豆
ず

はたん

ぱく質
しつ

のほか、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

やカルシウム、鉄分
てつぶん

、ビタミン（E・B１）な

どもとれる、すばらしい

食
しょく

品
ひん

です。 大
だい

豆
ず

を食
た

べるとからだによいことからも、こうした言
い

い

伝
つた

えができたのかもしれません。 

そのまま食
た

べるだけでなく、豆
とう

腐
ふ

や納豆
なっとう

などの食
た

べ物
もの

、みそや

しょう油
ゆ

といった調
ちょう

味
み

料
りょう

も大
だい

豆
ず

から作
つく

られています。 ふだんの食
しょく

事
じ

でもしっかりとっていきたいですね。 

やす 
な な く さ 

（蕪
かぶ

） （大根
だいこん

） 


