
 

 

 

 

新
あたら

しい 1年
ねん

がはじまりました。冬
ふゆ

休
やす

みで、生
せい

活
かつ

リズムがみだれていませんか。今
こと

年
し

も 1年
ねん

間
かん

、 

元
げん

気
き

でいるために目
も く

標
ひょう

を立
た

て、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムで健
けん

康
こ う

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

８年
ねん

１月
がつ 

号
ご う

 

 

正
しょう

月
がつ

の行
ぎょう

事
じ

献
こん

立
だて

には、れんこんや金
きん

時
とき

にんじんを 

使
つか

っています。れんこんは穴
あな

があいているので、「先
さき

が 

見
み

通
とお

せますように」という願
ねが

いが込
こ

められています。金
きん

 

時
とき

にんじんは、赤
あか

色
いろ

があざやかです。どちらも縁
えん

起
ぎ

の 

よい食
た

べものといわれ、おせち料
りょう

理
り

にも使
つか

われます。 
 

《１月
がつ

の献
こん

立
だて

より》 9日
ここのか

（金
きん

）～正
しょう

月
がつ

の行
ぎょう

事
じ

献
こん

立
だて

 ～  

・れんこんのちらしずし 

・ぞう煮
に

 

・ごまめ 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 
 

ほかにも正
しょう

月
がつ

の献
こん

立
だて

として、 

２６日
にち

（月
げつ

）にくりきんとん、３０日
にち

（金
きん

）に紅
こう

白
はく

なます、黒
くろ

豆
まめ

の煮
に

ものも登
と う

場
じょう

します。 

 

 

１月
がつ

のさまざまな行
ぎょう

事
じ

と行
ぎょう

事
じ

食
しょく

 
  1月

がつ

は昔
むかし

の暦
こよみ

で「睦
む

月
つき

」といいます。親
しん

戚
せき

や友
ゆう

人
じん

が互
たが

いに行
い

き交
か

い「仲
なか

睦
むつ

まじくする」ことから

名
な

付
づ

けられました。新
しん

年
ねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

うさまざまな行
ぎょう

事
じ

があり、行
ぎょう

事
じ

食
しょく

がとても身
み

近
ぢか

に感
かん

じられる

月
つき

です。 

お正
しょう

月
がつ

を迎
むか

えるための

華
はな

やかな料
りょう

理
り

です。それぞ

れの料
りょう

理
り

に願
ねが

いが込
こ

めら

れています。 

もちが入
はい

ったお正
しょう

月
がつ

の

祝
いわ

いの汁
しる

ものです。地
ち

域
いき

や家
か

庭
てい

によって具
ぐ

や味
あじ

付
つ

けがちがいます。 

「春
はる

の七
なな

草
く さ

」を刻
きざ

んで

入
い

れたおかゆを食
た

べて、

胃
い

を休
やす

め、１年
ねん

間
かん

の健
けん

康
こ う

を祈
いの

ります。 

お正
しょう

月
がつ

のもちを下
さ

げ、お

しるこやお雑
ぞう

煮
に

にします。昔
むかし

は鏡
かがみ

もちを食
た

べ、歯
は

の健
けん

康
こ う

と長
なが

生
い

きを祈
いの

る「歯
は

固
がた

め」の

行
ぎょう

事
じ

もありました。 

新
あたら

しく大人
お と な

の仲
なか

間
ま

入
い

り

をした新
しん

成
せい

人
じん

を祝
いわ

いはげ

ます日
ひ

です。 

その年
とし

の豊
ほう

作
さ く

を願
ねが

う行
ぎょう

事
じ

や、お正
しょう

月
がつ

の飾
かざ

りや書
か

き初
ぞ

めを焼
や

くどんど焼
や

きなどが

行
おこな

われます。小豆
あ ず き

がゆがよ

く食
た

べられます。 

おせち料
りょう

理
り

 お雑
ぞう

煮
に

 七
なな

草
くさ

がゆ 

鏡
かがみ

開
びら

き 成
せい

人
じん

の日
ひ

 小
こ

正
しょう

月
がつ

 

  手
て

はいろいろなものを触
さわ

るため、見
み

た目
め

がきれいであっても、汚
よご

れや細
さい

菌
きん

、ウイルスなど

がついている場
ば

合
あい

があります。細
さい

菌
きん

やウイルスなどによるかぜや食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を予
よ

防
ぼう

するため

には、せっけんで洗
あら

い流
なが

すことが効
こ う

果
か

的
てき

です。 

せっけんで手
て

を洗
あ ら

おう 

こんな時
とき

は手
て

を洗
あら

いましょう 

  手
て

洗
あら

いの目
も く

的
てき

は、手
て

から汚
よご

れを洗
あら

い落
お

として

清
せい

潔
けつ

にすることです。体
たい

内
ない

に細
さい

菌
きん

やウイルスを

持
も

ちこまないように、せっけんでていねいに手
て

を

洗
あら

うことが大
たい

切
せつ

です。 

家
いえ

に帰
かえ

った時
とき

       トイレの後
あと

       動
どう

物
ぶつ

に触
さわ

った時
とき

      鼻
はな

をかんだ後
あと

 

料
りょう

理
り

をする前
まえ

        食
しょく

事
じ

の前
まえ

 


