
主

風邪を予防するには、外から帰ってきた時の手洗い・うがいをしっかりと行い、栄養バランス
か ぜ よ ぼ う そと かえ とき て あ ら おこな えいよう

のよい食事と十分な休養、そして、適度な運動で体の抵抗力を高めることが大切です。
しょくじ じゅうぶん きゅうよう て き ど うんどう からだ ていこうりょく たか たいせつ

か ぜ ま からだ

お雑煮
ぞ う に

日本には四季折々の行事があり、それにまつわる行事
に ほ ん し き おりおり ぎょうじ ぎょう じ

食があります。特に１年の始まりである正月は、その年の
しょく とく ねん はじ しょうがつ とし

豊作や幸福をもたらす「歳神様」を各家庭に迎える行事とし
ほうさく こうふく としがみさま かくかてい むか ぎょうじ

て、昔からとても大切にされています。
むかし たいせつ

かぼちゃ料理・小豆料理
りょうり あ ず き りょうり

かぼちゃや小豆を食べて
あ ず き た

邪気を払う
じ ゃ き はら

年越しそば
と し こ

長寿を願って食べる
ちょうじゅ ねが た

おせち料理
りょうり

新年への願いをこめて、
しんねん ねが

縁起のよい食べ物が使
え ん ぎ た もの つか

われる

おもちの形や味つけ、具材など
かたち あじ ぐ ざ い

地域によって様々な特色がある
ち い き さまざま とくしょく

関東風雑煮
かんとうふう ぞ う に

関西風雑煮
かんさいふう ぞ う に

あんもち雑煮
ぞ う に

小豆雑煮
あ ず き ぞ う に
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