
                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 節分は、もともと立春、立夏、立秋、立冬の前日のことでしたが、

今では立春の前日のことだけをいうようになりました。節分にいり

豆を年の数や年にひとつ足した数を食べると１年を元気にすごす

ことができるといわれています。豆まきや、柊
ひいらぎ

の枝に焼いたいわし

の頭をさした「やいかがし」には、鬼（病気や災い）を追いはらう

という意味があります。 

 日本では昔からまじめなことや体が丈夫なことをたとえて「まめ」といいます。「まめに働く」「ま

めに暮らす」「まめな人」…などといった言葉を聞いたことのある人も多いでしょう。これは豆が大

変栄養のあるものとして、昔から日本人に親しまれてきた表れでもあります。 

 特に大豆は『畑の肉』といわれ、アミノ酸バランスのとれた良質なたんぱく質や脂質、ビタミン

Ｂ₁やＥ、ミネラル、食物繊維も多く含みます。加工してさまざまな大豆加工製品が作られています。 

 大豆 
 しぼった残り 

表面のうすい 

まくをすくう 

水といっしょに 

すりつぶして煮る 

炒って粉にする 

発酵させる 

つぶして野菜と 

混ぜて油であげる 

乾燥させる 

水切りして 

油で揚げる 
薄く切って、 

水切りし、 

油で二度揚げる 

 暦の上では春を迎えましたが、まだまだ厳しい寒さが続いています。体調をくずしがちになっては

いませんか？ そんな時は、節分に「鬼は外、福は内」と大きな声を出して豆まきをして、病気や災い

を追いはらい、福を呼び込みましょう。また、豆には栄養がたくさんつまっているので、いり豆や豆を

使った料理を食べて元気に過ごしましょう。 
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