
 

 

 

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

きそうです。 

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

で免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、寒
さむ

い時期
じ き

を乗
の

り切
き

りましょう。 
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節分
せつぶん

は、「季節
き せ つ

の分
わ

かれ目
め

」を意味
い み

しており、もともとは「立春
りっしゅん

」

「立夏
り っ か

」「立秋
りっしゅう

」「立冬
り っ と う

」の前日
ぜんじつ

をさしていましたが、今
いま

では「立春
りっしゅん

」の

前日
ぜんじつ

だけを節分
せつぶん

と呼
よ

んでいます。冬
ふゆ

から春
はる

へと季節
き せ つ

が移
うつ

り変
か

わる

「立春
りっしゅん

」は、お正
しょう

月
がつ

と同
おな

じように１年
ねん

が始
はじ

まる重要
じゅうよう

な日
ひ

と考
かんが

えられてお

り、その前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

は大
おお

みそかのような位置
い ち

づけで、特
と く

に大切
たいせつ

にされて

きました。また、節分
せつぶん

といえば２月
がつ

３日
みっか

のイメージが強
つよ

いですが、今年
こ と し

は

１２４年
ねん

ぶりに２月２日
がつふつか

が節分
せつぶん

です。 

(理由
り ゆ う

が知
し

りたい人
ひと

は『２０２１年
ねん

   節分
せつぶん

』で調
しら

べてみましょう) 

節分
せつぶん

といえば、「豆
まめ

まき」です。豆
まめ

まきに使
つか

うの

は、いった大豆
だ い ず

です。大豆
だ い ず

は、お米
こめ

と同
おな

じように大
たい

切
せつ

な作
さ く

物
もつ

であり、特別
とくべつ

な力
ちから

があると考
かんが

えられて

きました。「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と唱
とな

えながら家
いえ

の中
なか

や出
で

入
い

り口
ぐち

にまいて、鬼
おに

＝邪気
じ ゃ き

をはらい、自
じ

分
ぶん

の

年
とし

の数
かず

（または年
とし

の数
かず

＋１粒
つぶ

）の豆
まめ

を食
た

べ、１年
ねん

の幸福
こうふく

を祈
いの

ります。 

今年
こ と し

の節分
せつぶん

は 

です 

☆給食
きゅうしょく

では 2月
がつ

2日
ふ つ か

に節分
せつぶん

の献立
こんだて

として『年越
としこし

のいわし』『いり大豆
だ い ず

』が出
で

ます。 

ヒイラギの枝
えだ

に、焼
や

いたイワシの頭
あたま

を刺
さ

したも

ので、ヒイラギイワシともいいます。ヒイラギの葉
は

のトゲトゲや、イワシのにおいを鬼
おに

が嫌
きら

うとされ、

家
いえ

の戸口
と ぐ ち

や門
もん

に飾
かざ

って鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。 

豆
まめ

がら（大
だい

豆
ず

を取
と

った後
あと

の枝
えだ

） 

を添
そ

えることもあります。 

 

 節分
せつぶん

といえば「豆
まめ

まき」。豆
まめ

まきといえば「大豆
だ い ず

」です。大豆
だ い ず

は植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

ですが、肉類
にくるい

と同
おな

じ 

くらいたんぱく質
しつ

の量
りょう

が豊富
ほ う ふ

で、畑
はたけ

の肉
にく

といわれています。 

  
大豆
だ い ず

はさまざまな加工
か こ う

食品
しょくひん

に変身
へんしん

していて、私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

とは切
き

っても

切
き

れない存在
そんざい

です。 

  
体
からだ

を作
つく

るもとになるたんぱく質
しつ

、

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

るカルシウム、貧血
ひんけつ

を

予防
よ ぼ う

する鉄
てつ

、体
からだ

の発育
はついく

にかかせな

いビタミン B群
ぐん

、食物
しょくもつ

せんいも 

たっぷりです。 

豆乳
とうにゅう

 おから ゆば とうふ 高野豆腐
こ う や ど う ふ

 うすあげ がんもどき 

体
からだ

によい栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふく

まれている大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

を食
た

べて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごしましょう。 

きなこ なっとう みそ しょうゆ あぶら 大豆
だ い ず

もやし えだまめ 

 みそは大豆
だ い ず

をおもな原料
げんりょう

にし、昔
むかし

から日本
に ほ ん

で作
つく

られ、料理
り ょうり

に使
つか

われて 

きた食品
しょくひん

です。 

 みそは、原料
げんりょう

の大豆
だ い ず

の栄
えい

養成分
ようせいぶん

が発酵
はっこう

菌
きん

の酵素
こ う そ

で分解
ぶんかい

されるため、大豆
だ い ず

そのものを食
た

べる

よりも、栄養
えいよう

が吸収
きゅうしゅう

されやすくなっています。また大豆
だ い ず

製品
せいひん

はご飯
はん

（米
こめ

）との相性
あいしょう

がとてもよ

く、ご飯
はん

に不足
ふ そ く

するたんぱく質
しつ

（必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

）をみそが補
おぎな

ってくれます。 

給 食
きゅうしょく

では、枚方
ひらかた

で作
つく

られている老舗
し に せ

のお味噌屋
み そ や

さんのもの

を使
つか

っており、国産
こくさん

の原材料
げんざいりょう

で作
つく

られたみそです。 


