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厳しい寒さが続いていますが、３日の節分、４日の立春と暦の上では春を迎えます。寒い冬もあと
きび さむ つ づ み っ か せつぶん よ っ か りっしゅん こよみ うえ はる むか さむ ふゆ

少しですね。生活リズムを整えて、三度の食事をしっかり食べて、元気に冬を乗り越えましょう。
すこ せいかつ ととの さん ど しょくじ た げ ん き ふゆ の こ

せつ ぶん

「節分」とは、立春の前日をいいます。季節の変わり目、冬から春になる節目の日です。日本で古く
せつぶん りっしゅん ぜんじつ き せ つ か め ふゆ はる ふ し め ひ に ほ ん ふ る

から行われてきた行事で、節分では「鬼は外、福は内」と豆をまきます。豆まきには「大豆」を使う
おこな ぎょうじ せつぶん おに そと ふく うち まめ まめ だ い ず つ か

ことが多く、自分の年の数あるいは年の数にひとつ加えた数を食べ、その年の健康や無事を祈ります。
お お じ ぶ ん とし かず とし かず くわ かず た とし けんこう ぶ じ い の

昔は穀物には魔除けの力があると考えられ、穀物である「豆」には、悪いものを追い払う力がある
むかし こくもつ ま よ ちから かんが こくもつ まめ わ る お はら ちから

とされていたからです。また、節分の夜に、その年のよい方角「恵方」を向き、無言で太巻きを丸かじり
せつぶん よる とし ほうがく え ほ う む む ご ん ふとま まる

すると、その年は健康で無事に過ごせると言われています。無言で食べるのは、食べ終わる前にしゃ
とし けんこう ぶ じ す い む ご ん た た お まえ

べると、福が逃げるとされているためです。「恵方巻」も節分の楽しみですね♪給 食では、３日に
ふく に え ほうまき せつぶん たの きゅうしょく み っ か

節分献立として「大豆」を使った五目ちらしや「鬼型のかまぼこ」を使ったすまし汁を提供します。
せつぶんこんだて だ い ず つ か ご も く おにがた つか じる ていきょう

豆には、筋肉や健康な肌をつくるもとになるたんぱく質や、エネルギー源となる炭水化物、体の調子
まめ きんにく けんこう はだ しつ げん たんすいかぶつ からだ ちょうし

を整え、集 中 力を高めるビタミンやミネラルなど栄養がぎっしりつまっています。大豆からでき
ととの しゅうちゅうりょく たか えいよう だ い ず

ている食品を一部紹介します。
しょくひん い ち ぶしょうかい

豆は、いろいろな料理に合います。気軽に取り入れてみませんか。
まめ りょうり あ き が る と い
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