
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 



  



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



          
                

 

 

 

  
 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

カロリーの摂り過ぎに注意 

油を使った調理が多い 

フライや天ぷらなど衣の厚い揚げ物は特に注意！！ 

ドレッシングなどの油にも注意！ 

栄養バランスが心配なので 

 １月７日の朝食に七草粥を食べる日本の伝統行事。その年が１年間健康で暮

らせるようにという意味を込めて七草粥を食べます。また七草粥は、年末年始

に食べ過ぎや飲み過ぎで弱った胃腸に最適で、日常の食生活に戻る一つの区切

りにもなります。七草のそれぞれの効力をみていきましょう！ 

 

◎七草粥の由来◎ 

「人日の節句」とうい五節句のひとつです。 

 

お隣の中国では、中でも７日の人の日では、「人を大切にする“人日”」という節句で

した。唐の時代には、七種類の野菜を入れた汁物「七種菜羹」を食べて無病息災を祈

りました。 

平安時代になると中国からの風習が日本に伝わり、日本古来からの風習「若菜摘み」

と交わって「七草粥」が食べられるようになりました。 

 
※五節句とは？ 

１年に５回ある季節の節目のこと。 

１月７日(人日)、３月３日(上巳)、５月５日(端午)、７月７日(七夕)、９月９日(重陽)

を指します。 

◎それぞれの意味と効用◎ 

◆セ リ◆ 

「競り勝つ」という意味。 

免疫力を高め、疲労回復に効くビタミンＡ・Ｃ・Ｂ群、貧血予防の鉄分が含まれています。 

 

◆ナズナ◆ 

「撫でて汚れを除く」という意味。別名、ペンペン草。 

ビタミンＡ・Ｃ・Ｂ群の他にも骨を強くするカルシウムや亜鉛なども含まれています。 

 

◆ゴギョウ◆ 

「人形(ひとがた)」という意味。 

詳しい栄養成分は分かっていませんが、気管支炎の緩和や咳を止める作用があると言われ

ています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ハコベラ◆ 

「反映がはびこる」という意味。 

昔から腹痛薬として用いられ、胃炎に効果があります。 

 

◆ホトケノザ◆ 

「仏の安座」という意味。 

胃を健康にし、食欲増進や歯痛にも効果があると言われています。 

 

◆スズナ◆ 

「神を呼ぶ鈴」という意味。 

蕪のことです。胃腸の消化を助けるアミラーゼや 

むくみ解消のカリウムを含みます。 

 

◆スズシロ◆ 

「汚れのない清白」という意味。 

大根のことです。美白作用があり、ビタミンＣを 

多く含みます。その他にも、食物繊維を多く含み 

便秘にも効きます。 

☆七草粥☆ 

 
＜材料＞ ４人分 

・七草粥セット…１セット 

・米…１合 

・水…900ｍｌ 

・塩…少々 

（お好みによって、味噌や

醤油を使用しても構いませ

ん。） 

＜作り方＞ 

① 米を計り、研いでおく。 

② 研いだ米と水を鍋に入れ、30 分そのままにしておく。 

③ 七草は塩茹でし、水気を絞ってから細かく刻む。 

④ ②の鍋を火にかけ、初めは中火で沸騰してきたら弱火にし

30分～40分煮ます。 

⑤ 火を止める直前に③の七草を入れ、５分ほど蒸らし塩で味を

整えてできあがり。 

※お好みで醤油や味噌を加えても良いです。 

最近ではスーパーで「七草粥セット」を 

見かけるようになりました。 

この機会に無病息災を祈り、年末年始で疲れた胃

を１度リセットしてみてはいかがでしょうか。 
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編集後記 

新年あけましておめでとうございます。昨年はのどか社報をご覧頂きまして、誠にありがとうござ
います。本年度も各施設や各事業所の情報等を毎月お届けしますので、引き続きご回覧をよろしくお
願い申し上げます。１月に入り寒い日が続きますが、感染症対策など体調管理も十分に行い健康に過
ごしましょう♪のどか社報の表紙を選ぶのが作成する際の楽しみの一つです。今回は申年なので可愛
らしい表紙にしてみました☆他にも候補がいくつかあったので正直悩んだ所です…（＾＾）（八木） 

 

 



  
 

 

 

 


