
 

柊
ひいらぎ

の葉
は

の鋭
するど

いトゲや、 

焼
や

いた鰯
いわし

のにおいを鬼
おに

が嫌
きら

うとされ、 

家
いえ

の玄関
げんかん

や門
もん

に飾
かざ

って鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。 

また、「節分
せつぶん

いわし」といって節分
せつぶん

の日
ひ

に 

いわしを食
た

べる地
ち

域
いき

もあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「節分
せつぶん

」とは、「立
りっ

春
しゅん

」（カレンダー

上
じょう

で春
はる

になる日
ひ

）の前
ぜん

日
じつ

をいいます。 

 

 

 

 

 

 

昔
むかし

から、季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

に災
わざわ

い

（鬼
おに

）が来
く

るといわれており、冬
ふゆ

から

春
はる

になる節
ふし

目
め

の「節分
せつぶん

」には、災
わざわ

いを

追
お

い払
はら

う行
ぎょう

事
じ

が行
おこな

われています。 

 

 

 

豆
まめ

が「魔
ま

滅
めつ

」に通
つう

じ、魔
ま

物
もの

が滅
ほろ

びる

とされ、魔
ま

物
もの

である鬼
おに

の目
め

をめがけて

豆
まめ

を投
な

げつけ、鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。  その年
とし

の恵
え

方
ほう

（歳
とし

神
かみ

様
さま

のいる 

方角
ほうがく

を向
む

いて、太
ふと

巻
ま

き寿司
ず し

を 

黙
だま

って丸
まる

かじりすると、 

願
ねが

いが叶
かな

うといわれています。 

 

「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と言
い

いながら 

炒
い

った大
だい

豆
ず

（福豆
ふくまめ

）をまき、 

災
わざわ

いをもたらす鬼
おに

を追
お

い払
はら

って、 

福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みます。また、自
じ

分
ぶん

の歳
とし

の数
かず

の豆
まめ

を 

食
た

べると１年
ねん

間
かん

健康
けんこう

に過
す

ごせるといわれていま

す。 

今
こ

年
とし

の恵
え

方
ほう

は 

です。 

 
 ★節
せつ

分
ぶん

 

 

令和 5年２月号 都留市
つ る し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 中野
な か の

 亜美
あ み

 

魔
ま

を滅
めっ

する 

豆
まめ

は、苦
にが

手
て

な人
ひと

が多
おお

い食
しょく

品
ひん

の一
ひと

つですが、日
ひ

ごろの食
しょく

生
せい

活
かつ

で不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

を 

豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでおり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

や、健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりに役
やく

立
だ

ちます。 

また、日
に

本
ほん

では、お米
こめ

とともに古
ふる

くから大
たい

切
せつ

に食
た

べられてきた食
しょく

品
ひん

でもあります。 

豆
まめ

をもっと好
す

きになってもらえるよう、豆
まめ

の魅
み

力
りょく

をお伝
つた

えしたいと思
おも

います。 

豆
まめ

とは、マメ科
か

の植
しょく

物
ぶつ

の種
しゅ

子
し

のことで、世
せ

界
かい

で食
しょく

用
よう

とされている豆
まめ

は約
やく

70～80種
しゅ

類
るい

に上
のぼ

りま

す。日
に

本
ほん

では主
おも

に、大
だい

豆
ず

、小豆
あ ず き

、ささげ、いんげん豆
まめ

、えんどう、そら豆
まめ

、べにばないんげん、

ひよこ豆
まめ

、レンズ豆
まめ

などが食
た

べられています。乾
かん

燥
そう

させることで長
なが

く保
ほ

存
ぞん

できるのが魅
み

力
りょく

です。

また、形
かたち

を変
か

えて利
り

用
よう

されています。 

豆
まめ

類
るい

は、体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」や、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える「食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

」を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでいます。特
とく

に大
だい

豆
ず

は、たんぱく質
しつ

や脂
し

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むことから、「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれ

ます。また、豆
まめ

の種
しゅ

類
るい

によって異
こと

なりますが、ビタミンＢ
ビー

群
ぐん

や、鉄
てつ

、カルシウムなど、成
せい

長
ちょう

期
き

に

欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

も含
ふく

んでおり、積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりたい食
しょく

品
ひん

です。 
 

大
だい

豆
ず

は、さまざまな食
しょく

品
ひん

に加
か

工
こ う

され、日
に

本
ほん

人
じ ん

の健
けん

康
こ う

的
て き

な

食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
さ さ

えています。 
 

小豆
あ ず き

は、和
わ

菓
が

子
し

の材
ざい

料
りょう

に

欠
か

かせません。 
 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

日
に

本
ほん

全
ぜん

国
こ く

旅
たび

メニュー  ～鳥取
とっとり

県
けん

～ 
 

鳥取県
とっとりけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「じゃぶ煮
に

」 

「じゃぶ」とは、豆腐
と う ふ

・野菜
や さ い

を煮
に

こんでいるうちに 

「じゃぶじゃぶ」水
すい

分
ぶん

が出
で

てくるのに由
ゆ

来
らい

しています。 

お鍋
なべ

一
ひと

つで簡
かん

単
たん

にできるうえに、じっくりと煮
に

込
こ

む事
こと

で 

それぞれの素
そ

材
ざい

の旨
うま

味
み

が合
あ

わさって一
いっ

層
そう

美
お

味
い

しくなり、 

栄
えい

養
よう

も満
まん

点
てん

な料
りょう

理
り

です。 

 

―2 月２０日（月）のこんだて― 

・むぎごはん 

・ごもくあつやきたまご 

・じゃぶに 

・いわしだんごのみそしる 

・ぎゅうにゅう 

「いわしだんご」 
 

鳥取県
とっとりけん

では４月
がつ

から５月
がつ

にかけていわし 漁
りょう

が最盛期
さいせいき

を迎
むか

えます。そこでとれた新
しん

鮮
せん

ないわしを豪
ごう

快
かい

に叩
たた

いて作
つく

るのが「いわしだんご」です。いわしだんごは庶
しょ

民
みん

の味
あじ

とし

て親
した

しまれ、つかういわしの種
しゅ

類
るい

によっても味
あじ

が違
ちが

うそうです。今回
こんかい

の 給 食
きゅうしょく

では「マ

イワシ」をつかったいわしだんごのみそ汁
しる

を提 供
ていきょう

します。 

世界
せ か い

旅
た び

メニュー 

 ～ ベトナム ～ 様々
さまざま

な国
くに

の料理
りょうり

を 

給 食 風
きゅうしょくふう

にアレンジして 

お届
とど

けします。 

 

―2 月８日（水）のこんだて― 

・ソフトフランスパン 

・にくやさいいため 

・だいこんのマリネ 

・とりにくとフォーのスープ 

・ヨモギだんご 

・ぎゅうにゅう 

のぞいてみよう！ 

世界
せ か い

の国々
くにぐに

 

ベトナム社会
しゃかい

主義
し ゅ ぎ

共和
きょうわ

国
こく

 

国旗
こ っ き

 

 

首都
し ゅ と

 ハノイ 

面積
めんせき

 約 3３万㎞２ 

人口
じんこう

  約 9,762万人 

  

  

 

はさんでたべよう！ 

ベトナムサンドイッチ 

「バインミー」 

▼バインミー(ベトナムのサンドイッチ) 

▲フォー（米
こめ

粉
こ

でつくられた麺
めん

） 

▼ベトナムの餅
もち
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