
 

 

    

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おせち料理には「今年も家族みんなが健康で幸せに暮らせますように」という願 

いが込められており、たくさんの具材には一つひとつ意味があります。中でも、次 

の 3つは健康と関わりが深いとされています。 

 

 

 

 

 

昆布 

「よろこぶ」のごろ合わせから「養老昆布」ともいわれ、年をとっても健康でいられるようにという意味 

が込められています。 

 

おせち料理 

健康を願う 3つの具材は？ 

 

黒豆  

「まめ」という言葉には元気・丈夫などの意味 

があり、「まめに暮らせるように」という願い 

が込められています。 

 

エビ   

漢字で「海老」と書くように、長いひげや曲が 

った体から老人に例えられ、長寿の象徴とされ 

ています。 

 

「ポケットハンド」とはポケットに手を入れること。手が冷

たくて暖かいポケットの中に入れたくなる気持ちもわかり

ます。 

でもこの状態でいると、自然と背中が曲がって姿勢が

悪くなってしまいます。 

もっと気を付けたいのが転んだ時。手がポケットに入っ

ていると、とっさに手を出せず、歯が折れたり、頭をぶつけ

たり、大けがにつながります。 

  

 

 

寒いときは手袋をして、転倒に注意しましょう。 

 

ポ
ケッ

トハンドを

し
てい

ませんか

「ポケットからすぐに出せるよ」と思うかも

しれませんが、人が転ぶまでの時間は約１

秒。でも人が転ぶと思ってから手を出すまで

には３秒もかかって間に合いません。 

コタツで寝てはいけません！ 

 人は頭より手足が温かいとリラックスするので、コタ

ツに入るとウトウトしてしまいがち。そんなときに「寝

るなら布団で寝なさい」と注意されたことがある人は多

いと思います。でもそれにはちゃんと理由 

があります。 

 

脱水症状になる 

コタツは温かく、知らずに大量に汗をかきます。でも睡

眠中は水分補給できないので脱水症状の危険がありま

す。 

 

風邪をひく 

コタツに入っていると上半身と下半身の温度差が大きく

体が混乱します。すると睡眠の質が悪くなり、免疫力が

下がって風邪をひきやすくなります。 

 

 これを防ぐには工夫が必要です。タイマー 

を使って時々立ち上がるなど長時間入りっ 

ぱなしにならないようにしましょう。    

 

勉強中や何かに集中しているとき、気づくと息を止めてし

まっていた、呼吸が浅くなっていた経験はありませんか？ 

ストレスがあると、呼吸は浅くなってしまいがちです。         

 脳や体にしっかりと酸素を取り込むには、腹式呼吸が最

適。理想は赤ちゃんの呼吸です。もし赤ちゃん 

に会う機会があったら観察してみてください。 

きっと呼吸のたびにお腹が波打つように動いて 

いるはずです。 

 

腹式呼吸のコツ 

①鼻からゆっくりと吸い、おへその 

下に空気を溜める 

②吸ったときの２倍の時間をかけて 

口からゆっくりと吐く 
 

心地よいと感じる範囲でやってみましょう。不

安やモヤモヤも一緒に吐き出すイメージで行う

と、気持ちもすっきりしますよ。 
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