
 

 

 

 
 

 

年
とし

が明
あ

けて「あけましておめでとう」と、

あいさつした人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。 

「おめでとう」とはどういう意味
い み

か、みな

さんは考
かんが

えたことはあるでしょうか？ 

もともと「めでたい」は「愛
め

でる」と、そ

れを強
きょう

調
ちょう

する「いたし」からきているとい

われます。『とっても素晴
す ば

らしい！』という

意味
い み

なのです。  

 

また、お正
しょう

月
がつ

におもちを食
た

べるのは、おもちの中
なか

に新
あたら

しい年
とし

の幸
しあわ

せや、豊
ほう

作
さく

を招
まね

く神
かみ

様
さま

である「歳
とし

神
がみ

様
さま

」の 魂
たましい

が宿
やど

っており、

おもちを食
た

べることで、その 魂
たましい

＝生
い

きる力
ちから

をいただけるため

だそうです。新
あたら

しく始
はじ

まったこの１年
ねん

も、みなさんがみなさん

らしく過
す

ごせることを、保
ほ

健
けん

室
しつ

からも祈
いの

っています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２６．１．１３ 

石
いし

川
かわ

県
けん

立
りつ

あすなろ中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 

保
ほ

健
けん

室
しつ
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「小
こ

正
しょう

月
がつ

」は旧
きゅう

暦
れき

の１月
がつ

１５日
にち

で、その年
とし

の最
さい

初
しょ

の 

満
まん

月
げつ

の日
ひ

です。正
しょう

月
がつ

を「大
おお

正
しょう

月
がつ

」と呼
よ

ぶのに対
たい

し、 

満
まん

月
げつ

はめでたいものとしてこの日
ひ

を「小
こ

正
しょう

月
がつ

」と呼
よ

び、 

祝
いわ

っています。 

小
こ

正
しょう

月
がつ

には、豊
ほう

作
さく

祈
き

願
がん

や無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

い、小豆
あ ず き

粥
がゆ

や 

ぜんざいなどを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

があります。 

小豆
あ ず き

には食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

やたんぱく質
しつ

、ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

Ｂ群
ぐん

、鉄
てつ

・カ
か

リ
り

ウ
う

ム
む

などのミネラル
み ね ら る

、 

ポリフェノール
ぽ り ふ ぇ の ー る

などの栄
えい

養
よう

素
そ

がバランス
ば ら ん す

よく含
ふく

まれています。便
べん

秘
ぴ

がちな人
ひと

や、 

貧
ひん

血
けつ

気
ぎ

味
み

の人
ひと

にもおすすめです。小豆
あ ず き

粥
がゆ

やぜんざいを食
た

べて、小豆
あ ず き

のパワー
ぱ わ ー

で 

寒
さむ

いこの季
き

節
せつ

も元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

あ ず き     け ん こ う  ぱ  わ  ― 

あずきがゆ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

らしい天
てん

気
き

が続
つづ

いています。窓
まど

の外
そと

を見
み

ると、雪
ゆき

や雨
あめ

  

がちらつき、気
き

温
おん

も低
ひく

いと、「家
いえ

の中
なか

にいたいなぁ」「布団
ふ と ん

から出
で

たくないなぁ」と思
おも

うのは当
とう

然
ぜん

のことです。 
 

特
とく

に冬
ふゆ

は、運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

になりがちなので、意
い

識
しき

的
てき

に体
からだ

を 

動
うご

かすようにしましょう。運
うん

動
どう

すると血液
けつえき

の流
なが

れがよくなり、 

体
からだ

のすみずみまで酸
さん

素
そ

や栄
えい

養
よう

が届
とど

き、病
びょう

気
き

と戦
たたか

う力
ちから

が 

高
たか

まります。骨
ほね

や筋
きん

肉
にく

を鍛
きた

えることにもなり、夜
よる

もぐっすり 

眠
ねむ

れます。また、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

は気
き

分
ぶん

がすっきりして心
こころ

の健
けん

康
こう

 

にも効
こう

果
か

大
だい

です♪ 
 

新
あたら

しいことを始
はじ

めるぞ！と、ス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

ジ
じ

ム
む

に 入
にゅう

会
かい

した  

り、習
なら

い事
ごと

を始
はじ

めるのもいいですが、まずは「ちょっとそこま

で」を散
さん

歩
ぽ

にしてみる、積
せっ

極
きょく

的
てき

に階
かい

段
だん

を使
つか

う、というところ

からでO K
おっけー

！ テ
て

レ
れ

ビ
び

を見
み

ながら簡
かん

単
たん

な筋
きん

ト
と

レ
れ

をしたり、お風
ふ

呂
ろ

上
あが

りにス
す

ト
と

レ
れ

ッ
っ

チ
ち

をするのもおすすめです。 
 

簡単
かんたん

なストレッチ
す と れ っ ち

や筋
きん

トレ
と れ

方法
ほうほう

に 

ついて知
し

りたい人
ひと

は、保
ほ

健
けん

室
しつ

まで 

お声
こえ

かけください！ 

く っ し ょ ん 

 人
ひと

 


