
七草粥
七草粥は、お正月にごちそうをたくさん

食べた胃腸をいたわり、不足した緑黄色野

菜を補うという意味があります。七草粥に

入れるのは、春の七草と呼ばれ、それぞれ

意味があります。

☆せり：解熱効果・整腸作用

☆なずな：利尿作用・解毒作用

☆ごぎょう：咳や痰に効果がある

☆はこべら：昔から腹痛薬として用いられる

☆ほとけのざ：胃を健康にし食欲増進作用

ももつ

☆すずな：胃腸を整え、消化を促進する

☆すずしろ：大根の葉。風邪予防など

最近はスーパーなどで七草セット

が売られているので、気軽に試して

みましょう。
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あけましておめでとうございます。

お正月はご家族でゆっくり過ごせましたでしょうか。

年末年始は、不規則な生活が続いてしまいがちです。

早寝・早起き・バランスのとれた食事で生活リズム

を整え、今年も一年元気に過ごしましょう。

今年もどうぞよろしくお願い致します。

鏡びらき

年神様がいる間は鏡もちを飾っ
ておき、松の内が明けたら今度
は年神様を送るために、おもち
をいただきます。雑煮やおしる
こ、お好きな調味料で、家庭に
よっていろいろな楽しみ方で味
わってみてください。

正月の行事食
（おせち料理）

色とりどりのおせち料理は、見
ているだけで気持ちが華やぎま
す。見た目の美しさだけではな
く、かずのこは「子孫繁栄」、
たいは「めでたい」、こんぶは
「よろこぶ」、黒豆は「まめに
暮らせるように」など、それぞ
れの食材が持つ意味も伝えてみ
ましょう。意味を知ることで、
子どもたちがよりおせち料理を
身近に感じることと思います。
今年一年の幸せを願って、ご家
族で一緒においしく味わえると
いいですね。


