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今年も残り１か月となりました。この１年間元気に過ごせましたか？ 

一年で一番日が短くなる冬至があり、夜が長い季節となります。 

 冬の寒さを肌で感じるようになり、これから寒い日が続きます。体を温める根菜類を食べて体調を崩すこと

がないよう、手洗い、うがいをしっかりして元気に新年を迎えましょう。 

そして、朝・昼・夕の３食を規則正しくとり、十分な睡眠でよく体を休め、栄養のバランスのとれた食事をし

っかりとることが大切です。 

 

冬至は、１年で最も太陽の出ている時間が短 

くなる日で、この日を境に少しずつ日が長くな 

っていくことから、「一陽来復」（冬が終わり、 

春になること）とも呼ばれます。昔の人は、太 

陽の力が弱まると人間の運気も衰えると考えて 

いたことから、冬至の日に、かぼちゃやあずき 

を食べて力をつけ、ゆず湯で身を清めて、幸運 

を呼び込み、無病息災を願う風習が生まれました。 

今年の冬至は 

12月22日です。 

こまめに手を

洗う 
早寝・早起きを心がける 冬が旬の野菜や果物

を取り入れる 

朝・昼・夕の３食を

欠かさず食べる 

適度に体を動かす 

近年、家庭で郷土料理や行事

食を食べる機会が減ってきて

います。新しい１年を迎える

お正月は、日本人が古くから

大切にしてきた行事で、現在

でもさまざまな習慣が残って

います。ぜひ家庭や地域に伝

わる料理を味わう機会にして

いただければと思います。 

そばの細く長い形に 

ちなんで長寿を願ったり、金銀細工の

職人が金粉を集めるのにそば粉を使っ

たことにちなんで「金を集める」縁起

を担いだりと、年越しそばにはさまざ

まな由来があります。別名で、みそか

そば、つごもりそば、長寿そば、運気

そば、福そば、縁切りそばなど、呼び

方もさまざまです。 

 もともとは歳神様へ 

お供えしたものを家族 

でいただく「直会」と呼ばれる食事 

だったものが、豪華な重箱料理にな 

りました。新年の幸福や豊作を願う、

縁起の良い料理が詰められます。 

地域の食材を使って作られる汁物で、関東 

地方では角もち入りのしょうゆ味、関西地方 

は丸もち入りのみそ味が主流ですが、家庭や地域によってさま 

ざまな特色があります。お雑煮を作らない地域もあります。 

 


