
 

  

   
              

                               

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度  １２月号 

佐賀市立川上小学校 

 

年末
ねんまつ

年始
ねんし

はいろいろな行事
ぎょうじ

があります。 

その時期
じ き

に食べる
た

行事食
ぎょうじしょく

は、伝統的
でんとうてき

に受けつがれた
う

祭事
さい じ

、行事
ぎょうじ

、

季節
き せつ

の節目
ふしめ

の時
とき

に食べられる
た

特別
とくべつ

な料理
りょうり

と食材
しょくざい

のことで、家族
 かぞく

の

無病
むびょう

息災
そくさい

と幸せ
しあわ

を願う
ねが

意味
い み

があるのです。 

 

冬休み
ふゆやす

はクリスマス、大
おお

みそか、正月
しょうがつ

とごちそうを食べる
た

機会
きかい

が増える
ふ

ため、体重
たいじゅう

の増加
ぞうか

が気
き

になる時期
じき

です。

ついつい食べ過ぎて
た   す

しまいがちですが、腹
はら

八分目
はちぶめ

を心がけて
こころ

適度
てきど

に体
からだ

を動かしましょう
うご

。 

※食事
しょくじ

が遅く
おそ

なるときは、夕方
ゆうがた

に軽く
かる

食べて
た

 

２回
  かい

に分ける
わ

など

工夫
くふう

をしましょう。 

冬至
とうじ

は、１年
  ねん

のうちで最も
もっと

太陽
たいよう

が出て
で

いる時間
じ かん

が短い
みじか

日
ひ

、つまり昼
ひる

が短く
みじ

夜
よる

が長い
なが

１日
  にち

です。この日
ひ

に、かぼちゃを

食べて
た

、ゆず湯
ゆ

に漬かる
つ

と風邪
か ぜ

をひかないといわれています。かぼちゃは、鼻
はな

やのどなどの粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保つ
たも

ビタミンＡ
えー

が豊富
ほうふ

で、風邪
か ぜ

予防
よぼう

にぴったりです。ゆずは、疲労
ひ ろう

回復
かいふく

効果
こうか

のあるクエン酸
さん

や、皮膚
ひふ

や血管
けっかん

を 

丈夫
じょうぶ

にし、美肌
びはだ

効果
こうか

のあるビタミンＣ
しい

を多く
おお

含みます
ふく

。 

風邪
か ぜ

やインフルエンザ、ノロウイルスが猛威
もうい

を振るう
ふる

季節
き せつ

になりま

した。原因
げんいん

となる菌
きん

やウイルスは目
め

に見えません
み

が、ドアノブや手
て

す

りなどあちこちにくっついており、それが手
て

に付く
つ

と口
くち

や鼻
はな

から体内
たいない

に入って
はい

感染
かんせん

します。しっかり手
て

を洗う
あら

ことは、予防
よ ぼう

の第一歩
だいいっぽ

です。 

手
て

をぬらしたら 

せっけんをつけて、

手のひら
て

をよくこ

する。 

手
て

の甲
こう

、指
ゆび

の間
あいだ

、指先
ゆびさき

・爪
つめ

の間
あいだ

、

親指
おやゆび

、手首
てくび

をしっかりこすり洗い
あら

する。 

流水
りゅうすい

で十分
じゅうぶん

に洗い流す
あら  なが

。 
清潔
せいけつ

なハンカチ

やタオル、ペーパ

ータオルで水分
すいぶん

をよくふき取る
ふ   と

。 

早い
はや

もので今年
ことし

もあと１か月
    げつ

となりました。もうすぐ冬休み
ふゆやす

が始まります
はじ

。学校
がっこう

が休み
やす

になると、遅
おそ

寝
ね

・遅
おそ

起き
お

の生活
せいかつ

になりがちです。学校
がっこう

があるときと同じ
おな

ように早寝
はやね

・早
はや

起き
お

を心がけ
こころ

、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
  しょく

をきち

んと食べて
た

、生活
せいかつ

リズムを崩さない
くず

ようにしましょう。また、冬
ふゆ

休み中
やす ちゅう

には、正月
しょうがつ

をはじめ日本
にほん

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

に

触れる
ふ

機会
きかい

が多く
おお

あります。ぜひ、家族
かぞく

や仲間
なかま

と食卓
しょくたく

を囲み
かこ

、行事食
ぎょうじしょく

を味わいながら
あじ

、楽しい
たの

ひとときを

過ごしましょう
す

。 

 

 

ゆず湯
ゆ

もね 

さけ 

・ぶり 

など 

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 

年末
ねんまつ

・年始
ねんし

の行事食
ぎょうじしょく

を知ろう
し
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外国
がいこく

の行事
ぎょうじ

ですが、日本
にほん

でもお祝い
  いわ

をする習慣
しゅうかん

が

あります。 

日本
にほん

では主
おも

に鶏肉
とりにく

料理
りょうり

やケーキが食べられ
た

てい

ます。 

１２月
    がつ

２２日
   にち

は「冬至
と う じ

」です。 
お正月
  しょうがつ

におそなえしたもちを

割って
わ

食べます
た

。 

 ゆずのおふろは冷
ひ

え 

にくく、体
からだ

を温めます
あたた

。 

紅白
こうはく

のもちを丸め
まる

て 

かざったもの 

です。 


