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年越しそばには家族や大切な人の長寿を願う気持ちや今年一年の災厄を断ち切り、新しい年を迎

えるという意味が込められています。江戸時代から伝わる日本の食文化を、ぜひ家庭でも楽しんで

みてください。 

🍊12月２２日は「冬至」🍊 

今年は１２月２２日に冬至をむかえ

ます。日本では昔から冬至にかぼちゃ

を食べ、ゆず湯に入ると健康によいと

いう、いわれがあります。かぼちゃに

はカロテン（ビタミン A）などが含ま

れているので、ビタミン不足なこの時

期にはぴったりな食材です。かぼちゃ

料理を食べたあとは、ゆず湯に入って

体をぽかぽかに温め、風邪を予防しま

しょう。 
 

冬至にゆず湯に入るのは

「冬至」と「湯冶（お湯に

入って病を治すこと）」と

かけ、ゆずで「融通」がき

きますようにという願いも

込められています。 

また、運を呼び込む前の厄

払いの目的もあります。 

 

家族で食事を楽しむ 
機会をつくりましょう  

１２月～１月は、クリスマスやお正月

などで家族や親しい人と共に食事が

できるよい機会です。大勢で食べる喜

びや安心感は、料理を一層おいしく感

じることにもつながります。 

また、行事食を通して、食への興味が

深まる効果も期待できます。ぜひ、楽

しい食事の時間を設けてあげてくだ

さい。 

 

できるだけ食事の 

お手伝いを 
冬休みは、ふだんより親子で一緒に過

ごす時間があります。そこで、お子さ

んに食事のお手伝いを呼びかけてみて

はいかがでしょうか。 

買い物で一緒に食材を選んだり、簡単

な下準備を手伝ってもらったりなど、

まずは子どもができる範囲で参加する

ことから始めてみましょう。そして、

「ありがとう。おいしいよ」の一言

で、子どもの食への関心を高めていき

ましょう。 

 


