
 

 

  

   
              

                               

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

令和３年度 １２月号 

佐賀市立川上小学校 

人
ひと

は寒さ
さむ

で体
からだ

が冷え
ひ

ると、体内
たい ない

の血
ち

の流れ
なが

が鈍く
にぶ

なって体力
たいりょく

の低下
てい か

や体
からだ

のだるさなどの

症状
しょうじょう

が出やすく
で

なります。体
からだ

をこまめに動かす
うご

、食事
しょくじ

をきちんととる、といったことで体温
たいおん

が上がる
あ

と免疫力
めんえきりょく

が高まり
たか

、病気
びょうき

をしにくくなります。寒くて
さむ

も元気
げんき

に過ごせる
す

習慣
しゅうかん

をつけ

ましょう。 

口
くち

当たり
あ

やのどごし

の良い
よ

のものを選び
えら

ま

しょう。カレーやスパ

イスの効いた
き

刺激
しげき

の

強い
つよ

ものはさけましょ

う。 

手
て

はしっかり 

ふきましょう 

しよう！ 

風邪
 か ぜ

かな？と思ったら
おも

・・・ おすすめの食べ物
た   も の

 

熱
ね つ

があるとき 

プリンやゼリー、 

はちみつなどがおす

すめ。 

体内
からだない

の熱
ねつ

と

水分
すいぶん

が外
そと

に出て
で

しまうので、こま

めに水分
すいぶん

をとる

ようにしましょ

う。 

おなかの調子
ち ょ う し

 

が悪い
わる

とき 

胃
い

が弱って
よわ

い

るので、おなかに

やさしい、消化
しょうか

の

よいものを食べ
た

ましょう。 
おかゆやスープ、ア

イスクリームや果物
くだもの

などがおすすめ。 

煮込み
に  こ

 

うどんや湯
ゆ

どうふ

などがおすすめ。 

うがい・手
て

洗い
あら

も 

忘
わす

れずに！ 

のどの痛み
いた

、せき 

があるとき 

  

日本
に ほ ん

には四季折々
し き お り お り

の行事
ぎょうじ

があり、それにまつわる行事食
ぎょうじしょく

があり

ます。特
とく

に、新しい
あたら

１年
  ねん

の始まり
はじ

である正月
しょうがつ

は、その年
とし

の豊作
ほうさく

や

幸福
こうふく

をもたらす「歳
とし

神様
かみさま

」を各家庭
かくかてい

に迎える
むか

行事
ぎょうじ

として、昔
むかし

か

らとても大切
たいせつ

にされてきました。行事食
ぎょうじしょく

は地域
ち い き

や家庭
か て い

によっても

さまざまですが、代表的
だいひょうてき

なものをご紹介
  しょうかい

します。 

かぼちゃ料理
りょうり

・小豆
あ ず き

料理
りょうり

 

かぼちゃや小豆
あずき

を食べて
た

邪気
じゃき

 
を払う

はら

。ゆず湯
ゆ

に入って
はい

身
み

を清
きよ

 

める風習
ふうしゅう

もある。 

年越し
とし こ

そば 

そばのように細く
ほそ

長く
なが

生
い

きら

れるようにと、長寿
ちょうじゅ

を願って
ねが

食べられる
た

。（諸説
しょせつ

あり） 

 

おせち料理
りょうり

 

新年
しんねん

への願い
ねが

をこめ

た、縁起
えんぎ

の良い
よ

食べ物
た    もの

が使われる
つか

。 

お雑煮
  ぞ う に

 

もちの形
かたち

をはじめ、

味
あじ

つけや具材
ぐざい

など、

地域
ちいき

によって大きく
おお

異なる
こと

。 
 

関西風
かんさいふう

雑煮
ぞ う に

 関東風
かんとうふう

雑煮
ぞ う に

 

あんもち 

雑煮
ぞ う に

 
小豆
あずき

 

雑煮
ぞ う に

 

おとそ 

酒
さけ

やみりんに漢方薬
かんぽうやく

の「屠
と

蘇散
そ さん

」を浸した
ひた

も

の。長寿
ちょうじゅ

を願い
ねが

、若い
わか

人
ひと

から順
じゅん

に飲む
の

。 
 

七草
ななくさ

がゆ 

７種類
しゅるい

の若菜
わかな

を入れ
い

たおかゆを食べ
た

、１年
  ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願う
ねが

。 
 

お汁粉
し る こ

 

歳
とし

神様
かみさま

へ供えて
そな

あった鏡
かがみ

もちを小さく
ちい

割り
わ

、お汁粉
   しるこ

や

お雑煮
   ぞうに

などに入れて
い

食べ
た

、

１年
   ねん

の幸せ
しあわ

を願う
ねが

。 

小豆
あ ず き

がゆ 

邪気
じゃき

を払う
はら

とされる

小豆
あずき

入り
い

のおかゆを食べ
た

、

無病
むびょう

息災
そくさい

を願う
ねが

。「かゆ

占い
うら

」を行う
おこな

所
ところ

もある。 
 

歳
とし

神様
かみさま

がお帰り
  かえ

になる日
ひ

。残った
のこ

もちや正月
しょうがつ

料理
りょうり

を食べ尽くして
た    つ

正月
しょうがつ

を締めくくる
しめ

。魚
さかな

の骨
ほね

やあら

を使った
つか

料理
りょうり

を食べる
た

所
ところ

もあり、

「骨
ほね

正月
しょうがつ

」ともいう。 
 

22 （今年） 

あら炊き
だ

 

 今年
ことし

も残す
のこ

ところあと１か月
     げつ

になりました。12月
がつ

は年
とし

の終わり
お

の月
つき

であり、行事
ぎょうじ

も多く
おお

先生
せんせい

が走り回る
はし   まわ

ほど忙しい
いそが

月
つき

であることから「師走
し わ す

」ともよばれています。 

本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

の始まり
はじ

のこの時期
じ  き

は、風邪
か  ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスなどのさま

ざまな病気
びょうき

が流行り
は  や

だすころです。年末
ねんまつ

年始
ねんし

を元気
げんき

で過ごせる
す

よう、日頃
ひ ごろ

から病気
びょうき

の予防
よ ぼう

を心がけましょう
こころ

。 


