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一年で一番寒い２月を迎えます。

コロナ禍の中でも昨年までとは規制等々も大幅に緩和されましたが、

インフルエンザの流行も見逃すことが出来ず体調管理には十分過

ぎる程に気を付けて内面（食事）からも身体に良い物を摂取する事

をおすすめ致します。

今一度冬野菜を多く使った食事で身体の芯から温まる献立で楽し

い食卓にしましょう。

２月３日は節分です。
～「どうして節分の日には豆をまくのかな？」～

＊＊鬼退治＊＊

・節分の日に豆まきを行うのは、悪いことをする鬼を退治するためにまきます。

昔の人は、病気や災害（邪気・魔物）をもたらすのは鬼のせいだと信じて鬼

の目をめがけて豆を投げて追い払うようになりました。

鬼の目（魔目）から豆まきが行われたとの説もあります。

豆に宿った穀物の霊の力で鬼を払う事ができると信じられ、炒った豆を「鬼

は外」・・・「福は内」と大きな声を掛けながら豆をまきます。

・鬼が嫌うイワシの頭を焼き、ヒイラギの枝に刺して門や玄関先に飾ります。

（イワシの匂いと、ヒイラギの葉にあるトゲで鬼が入って来れなくなるため）

～なぜ歳の数だけ豆を食べるのかな？～

昔は、立春の前日ということで（現在の大晦日）新しい年を迎

える時に鬼を（邪気）払い福（健康・幸せ）を呼び込むために、豆

まき用に炒った豆（福豆）を年齢の数だけ食べて健康で幸せな

一年になりますようにと願いをこめていたようです。

恵方巻とは・・・？

・恵方巻は商売繁盛を願って、その年の恵方（神様のいる方向）

を向いて太巻きを黙って食べる大阪発祥の風習です。

「恵方」に向かって、巻寿司を丸かぶりする事で、願いごとが

叶うとされています。

今年（２０２３年）の恵方は・・・「南南東」です。

～根菜類の豚汁～（４人前）
「材料」

生姜１片：豚バラ１２０ｇ：人参５０ｇ：大根１５０ｇ：しめじ５０ｇ：ゴボウ３０ｇ：板こんにゃく３０ｇ

合わせ味噌５５ｇ：だし８００㏄：ごま油小さじ２：白ネギ適量

「作り方」

① 生姜はきれいに水洗いをして皮ごと２～３ミリの輪切りにし、みじん切りししておく。

② 人参・大根はそれぞれイチョウ切りにする。

③ 鍋にゴマ油をひいてみじん切りにした生姜を炒め、豚バラ・人参・大根

しめじを加え炒めてだしを入れ味噌を最後に加えたら完成！

盛り付け時に白ネギをトッピング

＊その他の野菜・・・里芋・レンコン・さつま芋・じゃがいも・・・・・・・・・❕

寒い季節は、身体の芯から温まる冬野菜（根野菜）を

食べて風邪を引かないようにしましょう。

☆彡体を温める効果のある食材☆彡

◎ 地中で育つ根菜類は寒い時期に旬を迎えるため体を温めると言われています。

～「大根・レンコン・生姜・人参・ごぼう・玉ねぎ・じゃがいも等々」～

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1487202168/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9henVraWNoaS5uZXQvaW1nL2ZyYW1lMi9mcmFtZTAwMDAyLmpwZw--/RS=%5eADBEXV.5VXWGehAMeVX8e1r4qw0B88-;_ylt=A2RCAw74laNYxGkAeSiU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1494996317/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdGltYWdlLmNvbS9waG90by80MTAucG5n/RS=%5eADBRoFbTfFwbs0uoBmIBS.w217zwGE-;_ylt=A2RivbrdgxpZe3sAlQaU3uV7;_ylu=X3oDMTBiaGxjcmduBHZ0aWQDanBjMDAy
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1494996317/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdGltYWdlLmNvbS9waG90by80MTAucG5n/RS=%5eADBRoFbTfFwbs0uoBmIBS.w217zwGE-;_ylt=A2RivbrdgxpZe3sAlQaU3uV7;_ylu=X3oDMTBiaGxjcmduBHZ0aWQDanBjMDAy
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1484352019/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2Jsb2ctaW1ncy04Ny1vcmlnaW4uZmMyLmNvbS9oL2Evbi9oYW5hd2EyLzAyLnBuZw--/RS=%5eADBCHRge2I_Asf2DHlD20m_Xp6mYig-;_ylt=A2RimE6TGHhYtzMAYSWU3uV7
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1494996317/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdGltYWdlLmNvbS9waG90by80MTAucG5n/RS=%5eADBRoFbTfFwbs0uoBmIBS.w217zwGE-;_ylt=A2RivbrdgxpZe3sAlQaU3uV7;_ylu=X3oDMTBiaGxjcmduBHZ0aWQDanBjMDAy
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1513039902/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9zb3phaWtvdWpvdS5jb20vd29yZHByZXNzL3dwLWNvbnRlbnQvdXBsb2Fkcy8yMDE1LzA0L3RoX2Zvb2RfdmVnZXRhYmxlZnJ1aXRzX2NhXzAyMy5wbmc-/RS=%5eADBdm32qngdQlRBu.RSl00zxetFyVg-;_ylt=A2RCCzKd1i1aeE4A4CGU3uV7;_ylu=X3oDMTBiZGdzYWtnBHZ0aWQDanBjMDAz


１/２５：年長さんが作った切り干し大根を使って煮物を作りました❣

給食にも出てくる切り干し大根ですが、

何かが違いますね。

自分たちで加工（天日干し）してでき

た大根は日本でただ一つだけです。

自分たちで種をまき、自分たちで収穫

を行い、自分たちで作り上げた切り干

し大根は最高だです❣

子どもたちが日々お世話をして作

りあげた切り干し大根です。「美味しい～」

自分たちでお世話した大根だもん❣

美味しいよね～

おかわり・・・？

「三回目だよー・・・すごく美味しい❣

伊島さん！作ってくれてありがとう！」

イエイエ！みんながお世話してくれたか

らだよ❣

「先生！もっとたくさんちょうだ

い！」

おかわりがすごいね❣

「おかわりほしい～‼」

自分たちで育てた大根は本当に美味し

いね❣
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