
 

 

 

 

 

  ２月 3日は節分です。節分を過ぎると暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。 

  寒さに負けず、元気に過ごすことができるように、無病息災の願いを込めて豆まきで災いを 

 追い払うのはいかがでしょうか。 

 

 

２月３日は節分    

 

節分とは、もともと立春・立夏・立秋・立冬の前の日のことで、季節の変わり目を指していました。それ

が次第に、立春の前の日だけをいうようになりました。節分には豆まきをしますが、豆には霊力があると信

じられていて、豆をまくことで鬼に見立てた病気や災いをはらい、福を呼び込みむといわれています。 

 また、柊の枝に鰯の頭を刺して、門口や軒下に飾り、いやな匂いで鬼を追いはらう風習が残っている地域

もあります。 

 

 

福豆を食べて健康を願う 

 節分には、豆を年の数だけ、または年齢にひとつ 

足した数を食べます。 

 そうすることで生命力を得て、１年間を元気に過 

ごすことができるとされています。 

 

 

 

糖質制限に注意 

毎食主食をとることが大切です 

 

ごはん・パン・めんなどの主食を抜く食事を、 

糖質制限といいます。ダイエットの方法として 

話題ですが、糖質の少ない食事は、死亡リスク 

が高いとの研究結果もあります。 

また、成長期はエネルギーの必要量が増えま 

す。その時期に無理なダイエットをすると、将 

来の健康に悪影響を及ぼす可能性があります。 

健康に過ごすためにも、栄養バランスのよい食 

事をすることが大切です。 

令和５年１月３１日 
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「大豆のひみつ」 
「畑の肉」といわれる大豆は、からだに必要なたんぱく質や脂質をたくさん含む栄養価が高い食

材です。日本では弥生時代から栽培されてきました。大豆はさまざまな食品や調味料に加工して

食べられています。大豆からつくられる食べ物の中でも、みそ、しょうゆ、豆腐は和食には欠か

せない食べ物です。 

  

 ・みそ・・・・・蒸して柔らかくした大豆に米や麦を加え、麹菌をつけると発酵してみそができ

あがります。 

 ・しょうゆ・・・柔らかく蒸した大豆と炒った小麦を混ぜた物に麹菌をつけ、塩を加えた物がも

ろみといいます。もろみを発酵させてから絞った物がしょうゆになります。 


