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今月の目標

伝統的な料理を知り、味わおう

*献立は変更になる場合があります。ご了承ください。
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家からの

おにぎり

いりません

元気に過ごせるように、日ごろか

ら気をつけましょう。

□ うがい、手洗いをしましょう。

□ 室内の温度や湿度に気をつけ、

定期的に換気をしましょう。

□ 早寝・早起きをしましょう。

□ ごはんをしっかり食べて、

体力をつけておきましょう。

冬至なんきん

冬至とは1年で最も昼が短く、夜が長い

日。今年は12月22日が冬至。厄除けや

かぜ予防のためにかぼちゃを食べる。

雑煮

雑煮は各家庭や地域によって

味や使う食材など多種多様な

特色がある。

もちにも角もち、丸もち、味

付けもしょうゆやみそ味など

がある。

もちつき

年末に行う、年神さまをお迎えするため

の準備のひとつ。

もちには年神さまの魂が宿るとされ、

五穀豊穣や無病息災を願って行う。

年越しそば

大みそかの夜に食べるそば。

細くて長いそばのように「長生きします

ように」、そばが切れやすいので「苦労

と縁が切れますように」の意味がある。

おせち料理

新しい年を迎えるお祝いの料理。

おめでたい食材が使われている。

それぞれに意味があり、健康や長寿な

どの願いが込められている。

七草がゆ

1月7日の朝に1年の健康を

祈って食べる。春の七草には、

せり、なずな、ごぎょう、は

こべら、ほとけのざ、すずな、

すずしろのこと。

鏡開き

1月11日は鏡開きです。正月

にお供えしていた鏡もちを木

づちで割ってから食べる。

「割る」や「切る」という言

葉は縁起が悪いので、「開

く」という言葉を使う。

近年では、これらを

味わう機会も減って

きているかもしれま

んせんが、見たり聞

いたりするだけでも

伝わっていくといい

と思います。

これから年末年始にかけて、日本の伝統的な食文化に

触れる機会が多くあります。これらの行事食には子ど

もの成長や家族の健康、作物の豊作、天災よけなど

人々の暮らしの中での祈りや願いが込められています。


