
　

　今年も残すところあとわずかとなりました。朝夕一段と冷え
込むようになり、気温の変化に体がついていけず、体調を崩し
たり、風邪をひいたりしてしまう人が増える時期です。風邪や
ウイルス感染の予防には、外出時や食事前の手洗い・うがいが
大切です。そして、毎日、好き嫌いなくしっかり食事をとり、
早めに寝て、十分な睡眠時間を確保し、疲れをためないように
心がけましょう。

寒い冬を元気に乗り越えられるように、食事面で注意したいポイントです。

キリスト教の行事ですが、広く
祝われるようになりました。
ローストチキンやクリスマス
ケーキなどごちそうが用意され
ます。

昼の長さが一番短くなる日で
す。冬至カボチャやあずきがゆ
を食べたり、ゆず湯を楽しみま
す。

1年の締めくくりに年越しそば
を食べます。「そばのように細
く長く生きる」とか「切れやす
いそばのように1年の苦労や災
いを断ち切る」といういわれが
あります。

おせち料理は、もともと季節の変わり目の節句に、神様にお供えした食べ物でした。やがて、

正月がもっとも重要な節句であることから、正月料理のことを「おせち料理」と呼ぶようになり

ました。

（食育フォーラム1月号（食育ニュース）より）

日本の行事食を知ろう！


