
食事はゆっくりよくかんで食べ、腹八分目を心がけ

ましょう。おやつを食べる場合は、朝・昼・夕の食事

が食べられなくならないよう、時間と量を考えること

が大切です。テレビや動画を見ながら、ゲームをしな

がらといった「ながら食べ」 や、 

時間を決めずにダラダラ 

食べるのは、肥満や 

むし歯のリスクが高まります。 
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一年の終わりの１２月のことを「師走」と言います。この師走の語源の一つに、僧侶が仏事で走り回る忙しさという意味があります。児童の皆さんも何かと忙しい季節です。また、寒さ

や空気の乾燥で風邪やインフルエンザが流行しやすい季節でもあります。年末・年始で生活リズムが崩れがちです。美味しく食べてしっかり栄養をとり、運動と睡眠を確保し健康に過ご

しましょう。 
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もうすぐ冬休みが始まります。クリスマスやお正月などの行事もあって、楽し

みにしている人も多いことでしょう。ごちそうを食べる機会が多い一方で、外で

体を動かす機会は少なくなりがちです。寒さに負けず、意識して体を動かすよう

にしましょう。 

朝起きるのがつらい季節ですが、早寝・早起きをして、

朝ごはんをしっかり食べましょう。朝ごはんを食べるこ

とで体が温まり、脳にエネルギーが補給されて、元気に

活動できるようになります。 

また、日中は明るい環境で体を動かす 

習慣をつけると、寝つきもよくなり、 

１日の生活リズムが整います。 

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

つ日が長くなってきます。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。 

しょうゆ味の汁に、 

サケや凍り豆腐、根菜 

類、焼いた角餅を入れる。 

もちは取り出して「くるみだれ」を付

けて食べる。 

焼きハゼのだしに、大根・にんじん・

ごぼうを細切りにして湯通しした「引

き菜」と、せり、いくら、焼いた角餅

を入れる。だしをとった焼きハゼもの

せる。 

 焼いたりゆでたりした角餅をお椀に

入れて、カツオのだしと、はばのり、

青のり、カツオ節をたっぷりかける。 

 

しょうゆ味の汁に、焼かない角餅と伝

統野菜の「餅菜」、鶏肉を入れる。餅菜

は小松菜に似ている野菜で、「正月菜」

とも呼ばれる。 

白みそ仕立ての汁に、焼かない丸餅、

大根、にんじん、里いもなどを入れる。

野菜は「角が立たず、円満に過ごせる

ように」という縁起を担ぎ、輪切りに

する。 

しょうゆ味の汁に、丸餅、かぶ、みつ

葉、細く切ったスルメや昆布を入れる。 

白みそ仕立ての汁に、輪切りにした

大根、金時にんじん、豆腐、甘いあん

入りの丸餅を入れる。最後に青のりを

振りかけて食べる。 

小豆を煮た汁に、焼かない丸餅を入

れる。元日には岩のり入りの「すまし

雑煮」を食べ、正月２日に「小豆雑煮」

を食べる地域もある。 

焼きアゴのだしに、ブリ、丸餅、伝

統野菜の「かつお菜」、かまぼこ、里

いも、にんじん、大根、しいたけな

どを入れる。 

岩手県 
（三陸沿岸北部地域） 

宮城県 
（仙台地域） 

 

千葉県 
（上総地域） 

 

愛知県 
 

香川県 

大阪府 
 

島根県 
（東部地域） 

山口県 
（萩市） 

福岡県 
（博多地域） 

くるみ雑煮 仙台雑煮 はば雑煮 

 

雑煮 

あんもち雑煮 かぶ雑煮 

小豆雑煮 

 

博多雑煮 

白味噌雑煮 

 


