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家
いえ

の戸口
と ぐ ち

にヒイラギイワシ（ヤイカガシ）を飾
かざ

り、豆
まめ

をまいて鬼
おに

を

追
お

い払
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

います。最近
さいきん

、全国的
ぜんこくてき

に食
た

べられるようにな

った恵方
え ほ う

巻
ま

きは、もともと関西
かんさい

の一部
い ち ぶ

地域
ち い き

で商売
しょうばい

繁盛
はんじょう

を願
ねが

って食
た

べ

られていたものです。 

（「立春
りっしゅん

」の前日
ぜんじつ

・２月３日ごろ） （2 月最初
さいしょ

の午
うま

の日
ひ

） 

五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

や商売
しょうばい

繁盛
はんじょう

などを願
ねが

って、各地
か く ち

の稲荷
い な り

神社
じんじゃ

でお祭
まつ

りが

行
おこな

われます。稲荷
い な り

神
しん

のおつかいとされるキツネの好物
こうぶつ

の油
あぶら

揚
あ

げや、

油
あぶら

揚
あ

げですし飯
めし

を包
つつ

んだいなりずしなどをお供
そな

えします。初午
はつうま

団子
だ ん ご

やしもつかれを作
つく

る地域
ち い き

もあります。 

節分
せつぶん

に欠
か

かせない大豆
だ い ず

について 
大豆
だ い ず

は、弥生
や よ い

時代
じ だ い

から栽培
さいばい

されていた作物
さくもつ

で、さまざまな食品
しょくひん

や

調味料
ちょうみりょう

に利用
り よ う

され、私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かすことのできない食
た

べ物
もの

で

す。植物
しょくぶつ

ですが、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

み「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれます。 

寒
さむ

い時期
じ き

にも・・ が大切
たいせつ

です！ 
もうすぐ「立春

りっしゅん

」、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えようとしています

が、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。栄養
えいよう

のバランスのよい食事
しょくじ

で 

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 

さて、寒
さむ

いとあまり意識
い し き

することがないかもしれませんが、

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしていますか？ 

冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、体内
たいない

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすくな

ります。また、のどの乾燥
かんそう

が風邪
か ぜ

の原因
げんいん

になることもあります。 

のどが渇
かわ

いていなくても、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることが 

大切
たいせつ

です。 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミング 

 まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、ニュースでスギ花粉症
かふんしょう

が話題
わ だ い

になるなど、春
はる

の訪
おとず

れが近
ちか

い

ことを感
かん

じますね。 

 さて、日本
に ほ ん

にはお正月
しょうがつ

をはじめ四季折々
し き お り お り

の行事
ぎょうじ

があります。今回
こんかい

は、2月
がつ

の行事
ぎょうじ

と食
た

べ物
もの

に 

ついてご紹介
しょうかい

したいと思
おも

います。 

春菊
しゅんぎく

はβ
ベータ

―カロテンという栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

です。β
ベータ

―カ

ロテンは、体
からだ

の中
なか

でビタミンＡ
エー

にかわり、目
め

や皮
ひ

ふ、粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

つので風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にもなります。春菊
しゅんぎく

は鍋物
なべもの

やお

浸
ひた

し、和
あ

え物
もの

にするほか、やわらかい葉先
は さ き

は、サラダに向
む

いています。給 食
きゅうしょく

では、2月 2日の「節分
せつぶん

献立
こんだて

」に春菊
しゅんぎく

を使
つか

ったお浸
ひた

しがでます。 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

 

２月２日「節分
せつぶん

献立
こんだて

」 

・ ごはん 

・ 沢
さわ

煮
に

椀
わん

 

・ いわしの生姜
しょうが

煮
に

 

・ 菜
な

の花
はな

と春菊
しゅんぎく

のお浸
ひた

し 

・ 節分
せつぶん

豆
まめ

 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

起
お

きた時
とき

・寝
ね

る前
まえ

 

食事
しょくじ

やおやつの時
とき

 

入浴
にゅうよく

の前後
ぜ ん ご

 

のどが渇
かわ

く前
まえ

 

運動
うんどう

をする時
とき

とその前後
ぜ ん ご

 

骨
ほね

も柔
やわ

らかく 

煮
に

ているので 

食
た

べられます。 

いり豆
まめ

 イワシ料理
りょうり

 恵方
え ほ う

巻
ま

き 
いなりずし 初午

はつうま

団子
だ ん ご

 しもつかれ 

米
こめ

の粉
こな

で 

作
つく

った

団子
だ ん ご

 

  

さけの頭
あたま

、

節分
せつぶん

でまいた豆
まめ

の残
のこ

り、根菜
こんさい

な

どを酒
さけ

かすで煮
に

こんだ料理
りょうり

 


