
 

明
あ

けましておめでとうございます 

今年
こ と し

もよろしくお願
ねが

いいたします 

 

【１月
がつ

７日
な の か

に七草
ななくさ

粥
がゆ

を食
た

べる理由
り ゆ う

】 

無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

って 

『七草
ななくさ

がゆ』は日常
にちじょう

の食生活
しょくせいかつ

に戻
もど

る一
ひと

つの区切
く ぎ

りとなる１月
がつ

７日
な の か

に、その年
とし

１年
ねん

が健康
けんこう

で、平和
へ い わ

に暮
く

らせるようにとの意味
い み

を込
こ

めて、七草
ななくさ

粥
がゆ

を食
た

べます。 

 正月
しょうがつ

に飲
の

み食
く

いして疲
つか

れて胃
い

を休
やす

め、野菜
や さ い

が乏
とぼ

しい冬場
ふ ゆ ば

に

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

います。 

セリ 

セリには身体
しんたい

に欠
か

かせな

いビタミンＣやミネラルが

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を含
ふく

み、

貧血
ひんけつ

や便秘
べ ん ぴ

に効果
こ う か

があると

言
い

われています。 

【七草
ななくさ

粥
がゆ

の由来
ゆ ら い

】 

長
なが

い歴史
れ き し

があった 

七草
ななくさ

粥
がゆ

の風習
ふうしゅう

は、中国
ちゅうごく

より伝
つた

わり平安
へいあん

中期
ちゅうき

頃
ごろ

から始
はじ

まりまし

た。日本
に ほ ん

に入
はい

ると、日本
に ほ ん

文化
ぶ ん か

の影響
えいきょう

を受
う

けて、室町
むろまち

時代
じ だ い

以降
い こ う

は

お粥
かゆ

に変
か

わりました。 

江戸
え ど

時代
じ だ い

に「人
ひと

日
ひ

の節句
せ っ く

」（
」

七草
ななくさ

の節句
せ っ く

）として五
ご

節句
せ っ く

のひと

つに定
さだ

められ、定着
ていちゃく

していきました。 

七草
な な く さ

の種類
し ゅ る い

 

ナズナ 

ナズナはカルシウム、鉄分
てつぶん

、ビタミンが血圧
けつあつ

を正常
せいじょう

数値
す う ち

に保
たも

ち高血圧
こうけつあつ

を予防
よ ぼ う

します。 

殺菌
さっきん

作用
さ よ う

、消炎
しょうえん

作用
さ よ う

、止血
し け つ

作用
さ よ う

、血液
けつえき

循環
じゅんかん

促進
そくしん

作用
さ よ う

、抗菌
こうきん

作用
さ よ う

、利尿
りにょう

作用
さ よ う

、収斂
しゅうれん

作用
さ よ う

、血液
けつえき

低下作用
て い か さ よ う

、解熱
げ ね つ

作用
さ よ う

など。 

ゴギョウ 

ゴギョウの成分
せいぶん

は、まだ明
あき

らかに

なっていない点
てん

が多
おお

いのですが、咳
せき

をしずめる効果
こ う か

や風邪
か ぜ

を改善
かいぜん

する

効果
こ う か

があるとされています。 

吐
は

き気
け

を止
と

める。胃炎
い え ん

をしずめ、

咳
せき

、たん、熱
ねつ

をとり風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

にな

ります。 

ハコベラ 

整腸
せいちょう

効果
こ う か

・利尿
りにょう

作用
さ よ う

が

ある。口臭
こうしゅう

を予防
よ ぼ う

する。 

たんぱく質
しつ

やミネラル

も多
おお

く含
ふく

まれています。 

ホトケノザ 

健
けん

胃
い

効果
こ う か

があり、民間
みんかん

で

は生薬
しょうやく

としても利用
り よ う

され

ています。また、解熱
げ ね つ

作用
さ よ う

があり、風邪
か ぜ

の 症 状
しょうじょう

を

改善
かいぜん

する効果
こ う か

もあります。 

スズナ 

茎
くき

にはカルシウムが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれ、

骨量
こつりょう

低下
て い か

の予防
よ ぼ う

になり、白
しろ

い根
ね

にはアミ

ラーゼやジアスターゼが多
おお

く含
ふく

まれてい

るので、消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きをします。 

スズシロ 

根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

には、スズナ

と同様
どうよう

にアミラーゼが多
おお

く含
ふく

まれていて、胃炎
い え ん

や

胸焼
む ね や

けを改善
かいぜん

する効果
こ う か

が

あります。 

新年
し ん ね ん

１月
が つ

１日
つ い た ち

。 

元旦
が ん た ん

の朝
あ さ

は誰
だ れ

もが心
こころ

新
あ ら

たになりますね。 

今年
こ と し

はどんな年
と し

になるのかな、いい年
と し

にしたいな。そんな期待
き た い

 

にワクワクしながら今年
こ と し

の目標
も く ひ ょ う

を立
た

てるのもいいものです。 

“一年
い ち ね ん

の計
け い

は元旦
が ん た ん

にあり“ 
“一年
いちねん

の計
けい

は元旦
がんたん

にあり”の意味
い み

 

新
あたら

しく迎
むか

える一年
いちねん

の目標
もくひょう

や計画
けいかく

は、その年
とし

の初
はじ

めの元旦
がんたん

に立
た

てるべきである。 

何
なに

ごとも、何
なに

かを始
はじ

める時
とき

には、きちんとした計画
けいかく

を立
た

てなくてはならない。 
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