
 

 

新年おめでとう 

ございます 

 

 

今年の干支は辰ですね。 

学生の皆さんの中には辰年生まれの方はいらっしゃいますか❓ 

辰は十二支の中で唯一空想上の生物で龍・竜とも言われ、権力や隆盛の象徴であること

から、出世や権力に大きくかかわる年といわれ、また、陽の気が動いて万物が振動するの

で、活力旺盛になって大きく成長し形がととのう年だそうです。 

過去の辰年を振り返ってみると、戦前では戊辰戦争（1868 年）・日露戦争（1904 年）戦

後では 5 回しかない辰年のうちで 3 回も総選挙が行われ、また、東京オリンピック・東海

道新幹線開業（1964 年）、青函トンネル・瀬戸大橋開業（1988 年）、2,000 円札発行（2000

年）、2012 年には東京スカイツリーが開業となりました。 

近年はコロナウイルス感染症の流行やソビエトウクライナの戦争などがあり物情騒然で

すが、今年こそは決着がつき、穏やかな一年になってほしいところですね。 

ところで、皆さ

ん十二支の動物や

いわれについては

ご存じだと思いま

すが、その後の話

を聞いたことがあ

りますか？ 

興味のある方は、

いよいよ快い佳

い・咲都子さんの

ブログ『十二支の

始まり…の、その

後のお話』をご覧

になってくださ

い。 
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身体を温める食べ物で寒さ知らず‼ 
寒い冬は防寒対策も有効ですが、食事で体を温めることも大事！ 

体を温めれば免疫が上がり、健康的な生活を送ることができます。 

食べるものによって体を冷やすもの、体を温

めるものがあるので、寒い冬はなるべく体を温

めるものを食べて健康に過ごしましょう。 

身体を温める食べ物は、寒い土地が原産地で

冬が旬、色が濃くて塩気が強く、水分が少なく

硬めのものが多いのが特徴。 

体を冷やす食べ物は、暑い土地が原産で夏が

旬、色が薄くて水分が多く柔らかい傾向のもの

が多い。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 温める食材 冷やす食材 

野菜 人参・ごぼう・レンコン・ 

かぼちゃ・葱・玉ねぎ・ 

しょうが等 

レタス・キャベツ・白菜・ 

ほうれん草・小松菜・トマト 

きゅうり・ナス等 

果物 りんご・サクランボ・ぶどう 

プルーン・オレンジ 

マンゴー・バナナ・ 

パイナップル 

調味料等 唐辛子・香辛料・みそ・紅茶・

日本酒 

酢・マヨネーズ・コーヒー・ 

緑茶・ビール 

その他 チーズ・海藻類・鮭・赤身の

肉や魚・黒砂糖・玄米・そば 

バター・牛乳・豆乳・白砂糖・

白米・うどん 

基本は温かい料理で 

食べましょう！ 

いくら身体を温める食材とはい

え、冷やして食べたり冷たい料理

にすると、当然冷えてしまいます。 

身体を温めたいときは鍋・煮込み・

スープ等の温かい料理にするのが

基本。特に水分の多い野菜類は加

熱したり、体を温める他の食材を

組み合わせると良いでしょう。 

よく嚙んで、ゆっく

り食べましょう！ 

食事をすると消化

吸収にエネルギー

を消費するため、代

謝量が増加して体

温が上がります。 


