
朝
あさ

起
お

きるのがつらい季
き

節
せつ

ですが、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで体
からだ

が温
あたた

まり、脳
のう

にエネルギーが補
ほ

給
きゅう

されて、元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

できるよう

になります。また、日
にっ

中
ちゅう

は明
あか

るい環
かん

境
きょう

で体
からだ

を動
うご

かす習
しゅう

慣
かん

をつけると寝
ね

つきもよくなり、１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

います。 

 

食
しょく

事
じ

はゆっくりよくかんで食
た

べ、腹
はら

八
はち

分
ぶん

目
め

を心
こころ

がけましょう。おやつを食
た

べる場
ば

合
あい

は、

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくなることがないよう、時
じ

間
かん

と量
りょう

を考
かんが

えることが大
たい

切
せつ

です。

テレビや動
どう

画
が

を見
み

ながら、ゲームをしながらといった“ながら食
た

べ”や、時
じ

間
かん

を決
き

めずにダ

ラダラ食
た

べるのは、肥
ひ

満
まん

やむし歯
ば

のリスクが高
たか

まります。 
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 今年
こ と し

も残
のこ

すところあとわずかになりました。日中
にっちゅう

はぽかぽかと暖
あたた

かい日
ひ

も多
おお

いですが、朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

む 

日
ひ

が多
おお

くなってきました。寒暖差
か ん だ ん さ

などで体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

も少
すこ

しずつ増
ふ

えてきています。手洗
て あ ら

いや早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・ 

朝
あさ

ごはんがしっかりできているか振
ふ

り返
かえ

り、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えられるよう準備
じゅんび

をしていきましょう。 

 

今年
こ と し

の は 12月
がつ

22日
にち

です。 

もうすぐ冬
ふゆ

休
やす

みが始
はじ

まります。クリスマスやお正
しょう

月
がつ

などの行
ぎょう

事
じ

もあって、楽
たの

しみ   

にしている人
ひと

も多
おお

いことでしょう。ごちそうを食
た

べる機
き

会
かい

が多
おお

い一
いっ

方
ぽう

で、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす

機
き

会
かい

は少
すく

なくなりがちです。寒
さむ

さに負
ま

けず、意
い

識
しき

して体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

 

近
きん

年
ねん

、家
か

庭
てい

で郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を食
た

べる機
き

会
かい

が減
へ

っている上
うえ

に、コロナ禍
か

で地
ち

域
いき

のお

祭
まつ

りが中
ちゅう

止
し

になるなど、伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

に触
ふ

れることも少
すく

なくなっています。新
あたら

しい１年
ねん

を迎
むか

えるお正
しょう

月
がつ

は、日
に

本
ほん

人
じん

が古
ふる

くから大
たい

切
せつ

にしてきた行
ぎょう

事
じ

で、現
げん

在
ざい

でもさまざまな習
しゅう

慣
かん

が残
のこ

っています。ぜひ家
か

庭
てい

や地
ち

域
いき

に伝
つた

わる料
りょう

理
り

を味
あじ

わう機
き

会
かい

にしていただければと思
おも

います。 

冬
と う

至
じ

は、１年
ねん

で最
もっと

も太
たい

陽
よう

の出
で

ている時
じ

間
かん

が短
みじか

くなる日
ひ

で、この日
ひ

を境
さかい

に少
すこ

しずつ日
ひ

が長
なが

くなって

いくことから、「一
いち

陽
よう

来
らい

復
ふく

」（冬
ふゆ

が終
お

わり、春
はる

になること）とも呼
よ

ばれます。昔
むかし

の人
ひと

は、太
たい

陽
よう

の力
ちから

が弱
よわ

まると人
にん

間
げん

の運
うん

気
き

も衰
おとろ

えると考
かんが

えていたことから、冬
と う

至
じ

の日
ひ

にかぼちゃやあずきを食
た

べて力
ちから

をつ

け、ゆず湯
ゆ

で身
み

を清
きよ

めて、幸
こ う

運
うん

を呼
よ

び込
こ

み、無
む

病
びょう

息
そ く

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

が生
う

まれました。 

新
あたら

しい年
と し

の始
はじ

まりとなるお正
しょう

月
がつ

には、おせち料
りょう

理
り

やお雑
ぞう

煮
に

といった正
しょう

月
がつ

料
りょう

理
り

を家
か

族
ぞ く

みんなで

食
た

べて、１年
ねん

の無
ぶ

事
じ

を祈
いの

る習
しゅう

慣
かん

があります。ご存
ぞん

じのように、お雑
ぞう

煮
に

は地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によって異
こと

な

り、使
つか

う食
しょく

材
ざい

、味
あじ

つけ、もちの形
かたち

、調
ちょう

理
り

法
ほう

など、実
じつ

にさまざまです。 

しょうゆ味
あじ

の汁
しる

に、 

サケや凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

、根
こん

菜
さい

 

類
るい

、焼
や

いた角
かく

餅
もち

を入
い

れる。 

もちは取
と

り出
だ

して「くるみだれ」 

を付
つ

けて食
た

べる。 

焼
や

きハゼのだしに、大
だい

根
こん

・にんじん・

ごぼうを細
ほそ

切
ぎ

りにして湯
ゆ

通
どお

しした「引
ひ

き菜
な

」と、せり、いくら、焼
や

いた角
かく

餅
もち

を

入
い

れる。だしをとった焼
や

きハゼものせ

る。 

 焼
や

いたりゆでたりした角
かく

餅
もち

をお椀
わん

に入
い

れて、カツオのだしと、はばのり、

青
あお

のり、かつお節
ぶし

をたっぷりかける。 

 

しょうゆ味
あじ

の汁
しる

に、焼
や

かない角
かく

餅
もち

と伝
でん

統
とう

野
や

菜
さい

の「餅
もち

菜
な

」、鶏
とり

肉
にく

を入
い

れ

る。餅
もち

菜
な

は小
こ

松
まつ

菜
な

に似
に

ている野
や

菜
さい

で、「正
しょう

月
がつ

菜
な

」とも呼
よ

ばれる。 

白
しろ

みそ仕
じ

立
た

ての汁
しる

に、焼
や

かない

丸
まる

餅
もち

、大
だい

根
こん

、にんじん、里
さと

いもな

どを入
い

れる。野
や

菜
さい

は「角
かど

が立
た

た

ず、円
えん

満
まん

に過
す

ごせるように」とい

う縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

ぎ、輪
わ

切
ぎ

りにする。 

小豆
あ ず き

を煮
に

た汁
しる

に、焼
や

かない丸
まる

餅
もち

を

入
い

れる。元
がん

日
じつ

には岩
いわ

のり入
い

りの「す

まし雑
ぞう

煮
に

」を食
た

べ、正
しょう

月
がつ

２日
か

に「小豆
あ ず き

雑
ぞう

煮
に

」を食
た

べる地
ち

域
いき

もある。 

岩
い わ

手
て

県
け ん

 
（三

さん

陸
りく

沿
えん

岸
がん

北
ほく

部
ぶ

地
ち

域
いき

） 

 

宮
み や

城
ぎ

県
け ん

（仙
せん

台
だい

地
ち

域
いき

） 

 

千
ち

葉
ば

県
け ん

 
（上総

かずさ

地
ち

域
いき

） 

 

愛
あ い

知
ち

県
け ん

 
 

大
お お

阪
さ か

府
ふ

 
 

島
し ま

根
ね

県
け ん

 
（東

とう

部
ぶ

地
ち

域
いき

） 

くるみ雑
ぞ う

煮
に

 
 

仙
せ ん

台
だ い

雑
ぞ う

煮
に

 はば雑
ぞ う

煮
に

 

 

雑
ぞ う

煮
に

 小豆
あ ず き

雑
ぞ う

煮
に

 

 

白
し ろ

味
み

噌
そ

雑
ぞ う

煮
に

 

 


