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今年の冬至は、１２月２２日です。冬至は一年で昼が一番短く夜が長い日
こ と し と う じ がつ にち と う じ いちねん ひる いちばんみじか よる なが ひ

です。この日から先は、徐々に昼が長くなっていきます。日本では冬至の日
ひ さき じょじょ ひる なが に ほん と う じ ひ

に、「かぼちゃ」を食べたり、「ゆず湯」に入ったりする風習があります。
た ゆ はい ふうしゅう

冬至の日に「かぼちゃ」を食べる理由
と う じ ひ た り ゆ う

「冬至の日に、かぼちゃを食べると病気にかからない。」という言い伝え
と う じ ひ た びようき い つた

があります。

日本では、昔、冬至のころになると、秋野菜の収穫が終わり、食べられる
に ほん むかし と う じ あき や さい しゅうかく お た

野菜の種類も少なくなっていました。そこで、保存していた栄養のあるかぼち
や さい しゅるい すく ほ ぞ ん えいよう

ゃを食べていました。かぼちゃは、ビタミンをたくさん含むため、風邪にかか
た ふく か ぜ

りにくい体をつくります。
からだ

寒い冬を健康で元気に過ごせるようにという願い
さむ ふゆ けんこう げ ん き す ねが

をこめて、今日は南瓜を使った料理にしました。
き ょ う かぼちゃ つか りょうり

冬至の日にゆず湯に入る理由
と う じ ひ ゆ り ゆ う

ゆずは香りが強く、悪いものをはらってくれると考えられていま
かお つよ わる かんが

した。ゆず湯に入ると、風邪をひかないといわれるのはその
ゆ はい か ぜ

理由からです。また、ゆずは実がなるまでに時間がかかること
り ゆ う み じ か ん

から「長年の苦労が実を結ぶ」ということで「ゆず湯」に入
ながねん く ろ う み むす ゆ はい

るともいわれています。寒さが厳しくなるこの季節に「ゆず
さむ きび き せ つ

湯」に入って心も体も元気になりたいですね！
ゆ はい こころ からだ げ ん き
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冬至について知ろう
と う じ し

１２月２２日（月）


