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吹く風は冷たく、寒さは一段と厳しさを増してきました。今年もあと僅かです。
冬は空気が乾燥し、また室内で使用する暖房器具の影響で湿度が低下した
環境になりますが、夏に比べ発汗量が少なくなるため、水分を失っている自
覚が乏しく、積極的に水を飲む機会が減ってしまいます。夏だけではなく、冬
もこまめな水分補給が大切です。早寝早起きで生活リズムを整え、体が温ま

る食事をしっかりとって、元気に新しい年を迎えましょう。

外国の行事が楽しいイベントとして定着する中、日本で古くから受け継が
れてきた伝統行事や行事食に触れる機会が少なくなっています。年末年始
はご家庭で行事食や郷土料理を味わい、“ふるさとの味”や“わが家の味”
を伝える機会にしてみてはいかがでしょうか。

一年で最も昼が短く、夜が長くな
る日。ゆず湯に入って身を清め、か
ぼちゃや小豆を食べて邪気をはらい、
無病息災を祈る風習があります。

一年の締めくくりとなる日。今年
の苦労を断ち切り、新年への願い
を込めて、年越しそばや「年取り
魚」を食べる風習があります。年取
り魚は地域によって異なりますが、
ブリやサケが用いられます。

気温が低くなり、冷たい水で手を洗うのがつらい季節です。いろいろな物に触れ
る手は、一見きれいに見えても、細菌やウイルスなどがたくさん付いています。自分
自身の感染を防ぐとともに、周りの人へ感染を広げないために、食事の前にはき
ちんと手を洗いましょう。

せっけんをつけ、
こするように洗います。

手荒れがあると、手洗いがおろそかになったり、細菌やウイルスが付着しやす
くなったりします。手指の保湿も心がけま
しょう。

流水でしっかりと洗い流し、
清潔なタオルなどで水分を
拭き取りましょう。

汚れの残りやすい部分は
念入りに。

外から帰ったときには、うがいも忘れずに。
ブクブクうがいの後に、ガラガラうがいをする
と効果的です。

一年の始まりとなる日。「歳神様」を
お迎えするため、門松、しめ飾り、鏡
もちなどを飾り、おせち料理やお雑
煮を食べて、新年のお祝いをします。

一つひとつの食
材に、新年への願
いが込められてい
ます。「福を重ね
る」「めでたさを重
ねる」と縁起を担ぎ、
重箱に詰めるのも
特徴です。

地域の食材を使っ
た、もち入りの汁物。
主に西日本では丸
もち、東日本では角
もちが用いられます。
あん入りのもちを入
れる所、もちを入れ
ない所もあります。


