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今回のテーマは「にほんのぎょうじしょく」の中から

「とうじにかぼちゃ」をピックアップ！

冬至に南瓜を食べる理由 冬至の七種（ななくさ）

冬至（今年は12月22日）とは北半球において太陽の位置が1年で最も低くなる日で、
日照時間が最も短い日です。太陽の位置が1年で最も高くなる夏至と日照時間を比べ
ると、北海道の根室で約6時間半、東京で約4時間40分もの差があります。

どうして「かぼ
ちゃ」をたべる
んだろう？

かぼちゃは「なんき
ん」ともいうんだよ。
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行事食の大切な意味

季節毎の行事や、お祝いの日に食べる特別な食事を
「行事食」といいます。行事食には家族の幸せや健康を
願う意味や自然の恵みへの感謝の気持ちが込められてい
ます。大切な意味を知り、食への関心を高めましょう。

冬至に食べるものはカボチャ（南瓜）が有名ですが、それ以外にも６種類あって、合わせて
「冬至の七種(ななくさ)」といわれています。
・南瓜（なんきん）＝カボチャ・蓮根（れんこん）・人参（にんじん）・銀杏（ぎんなん）・
金柑（きんかん）・寒天（かんてん）・饂飩（うんどん）＝うどん
これらを良くみるとそれぞれ「ん」を２つ含んでいることがわかると思います。
これは「運盛り」という縁起かつぎです。なぜ冬至の日にこのような縁起をかつぐかというと、
冬至は１年でもっとも日。太陽の力が一番弱まる日で、それ以後はどんどん力をＵＰしていく
→運気が上昇していく日と考えられているからです。

つまり、運が上昇しはじめる日にもっと「運」をつけるため、「運盛り」でカボチャ（南
瓜）などの「冬至の七種(ななくさ)」を食べるようです。

もとは縁起かつぎといっても、冬至の日にカボチャ（南瓜）などを食べるのはビタミンＡの
補給や冬場の野菜不足の解消などにつながり、風邪の予防にもなるという理由もあります。土
用の丑の日に「う」のつくものを食べて夏を乗りきるのに似ていますね。
 

「とうじ」ってどん
な日か知ってるかな

南瓜の旬は夏ですが、長期保存がきくことから冬場の貴重なビタミン源としてこの
時期に食べるようになりました。かぼちゃは緑黄色野菜です。カロチンやビタミン
が摂れるので風邪に負けない体づくりに役立つ事を伝えましょう。

『「ん」のつく食べ物が「うん」を呼ぶ』については下記を参照してください。

昔から、1年で一番昼の短い冬至の日にかぼちゃを食べ
て柚子をいれた風呂に入るとかぜをひかないといわれてい
ます。

栄養のあるかぼちゃを食べて、寒さが増す冬に備えよう
という昔の人の知恵です。

食のことわざ

「冬至（とうじ）に南瓜を食べる
と

かぜをひかない」
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