
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                     

                                                                     

(良い方向) 

 

 

 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

・・・『れんこん』 
   

一年
いちねん

を通
つう

じてお店
みせ

に並
なら

んでいますが、１１月
がつ

から２月
がつ

に旬
しゅん

を迎
むか

えます。 

泥
どろ

の中
なか

で栽培
さいばい

されたれんこんは秋
あき

に成長
せいちょう

を終
お

え、そのまましばらくの間
あいだ

 

寝
ね

かせることで粘
ねば

り気
け

や甘
あま

みが強
つよ

くなり、特
とく

においしいとされています。 

 

    

 

 

 

   【材料
ざいりょう

 ４人
にん

分
ぶん

】 
 

豚肉
ぶたにく

 １２グラム
ぐ ら む

 

れんこん ６０グラム
ぐ ら む

 

にんじん ６０グラム
ぐ ら む

 

こんにゃく ６０グラム
ぐ ら む

 

砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１/２ 

みりん 小
こ

さじ２/３ 

濃口
こいくち

しょうゆ 大
おお

さじ１/２ 

すりごま 大
おお

さじ１/２ 

油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

だし汁
じる

 ６０ｃ ｃ
しーしー

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

『春
はる

』の始まり
は じ     

の立
り っ

春
しゅん

が２月
がつ

４日
にち

で、その前日
ぜんじつ

のことを節
せつ

分
ぶん

と言
い

います。旧
きゅう

暦
れき

では 

年
と し

の変
か

わり目
め

で、邪
じゃ

気
き

を払
はら

い一
いち

年
ねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う行事
ぎょうじ

が各地
か く ち

で行
おこな

われます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

☆日本
に ほ ん

の大切
たいせつ

な伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

のひとつです。縁起
え ん ぎ

をかつぎ、ご家庭
か て い

でも安全
あんぜん

に楽
たの

しみましょう！ 

今年
こ と し

の節分
せつぶん

は２月
がつ

３日
にち

です 

 

  

 
 

福
ふく

を巻
ま

き込
こ

むという意味
い み

の巻
ま

き寿司
ず し

で、商売
しょうばい

繁盛
はんじょう

を 

願
ねが

って食
た

べたのが始
はじ

まり。福
ふく

を 司
つかさど

る神様
かみさま

、歳
とし

徳
とく

神
じん

の 

いる方角
ほうがく

が恵方
え ほ う

で、今年
こ と し

は『南南東
なんなんとう

』です。 

節分
せつぶん

に恵方
え ほ う

を向
む

いて巻
ま

き寿司
ず し

１本
ぽん

を丸
まる

ごと黙
だま

って 

食
た

べると願
ねが

いがかなうといわれています。 
 

※海苔
の り

はのどに詰
つ

まる危険
き け ん

があるのでご注意
ちゅうい

を！ 

海苔
の り

の代
か

わりに、うす焼
や

き卵
たまご

にしたり、細
ほそ

巻
ま

きにする 

など食
た

べやすくする方法
ほうほう

もあります。 

 

 

 

恵方
え ほ う

巻
ま

き 

   

ごごちちそそううささまま  
 

  

 

２月
が つ

 ごちそうさま 

《作
つく

り方
かた

》 

① れんこんはうすいイチョウ
い ち ょ う

切
ぎ

りにし、酢
す

水
みず

につけて

あくを抜
ぬ

く。にんじんもイチョウ
い ち ょ う

切
ぎ

りにする。こん

にゃくは食
た

べやすい大
おお

きさにし、塩
しお

もみして水
みず

洗
あら

いし、湯
ゆ

がいておく。 

② フライパン
ふ ら い ぱ ん

に油
あぶら

を熱
ねっ

して豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め、①も加
くわ

え

てさらに炒
いた

め、だし汁
じる

と調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮汁
に じ る

がな

くなるまで炒
い

り煮
に

する。 

③ 最後
さ い ご

にすりごまを散
ち

らす。 

 

１０日
にち

の給食
きゅうしょく

に 

登場
とうじょう

するよ！ 

 

 

 

 

 

「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と声
こえ

を出
だ

しながら炒
い

った大豆
だ い ず

(福豆
ふくまめ

)をまき、邪気
じ ゃ き

ある鬼
おに

（姿
すがた

かたちの無
な

い 

災
わざわ

い）を退治
た い じ

して福
ふく

をよび込
こ

みます。年齢
ねんれい

の数
かず

より一
ひと

つ多
おお

く食
た

べると一年
いちねん

を健康
けんこう

に過
す

ごせ 

るといわれています。 

豆
まめ

まき 

               

 

 
 

鬼
おに

や邪気
じ ゃ き

は臭
くさ

いものやとがったもの

を嫌
きら

うとされています。 

焼
や

きいわしの煙
けむり

と臭
にお

い、 柊
ひいらぎ

のとげ

は魔除
ま よ

けと考
かんが

えられ、玄関先
げんかんさき

に飾
かざ

る風習
ふうしゅう

があります。 

柊
ひいらぎ

鰯
いわし

 

  

 

 

れんこんのきんぴら煮
に

 

 

※豆
まめ

がのどに詰
つ

まるなどの危険性
き けんせ い

があるため、 

硬
かた

い豆
まめ

やナッツ
な っ つ

類
るい

などは５歳
さい

以下
い か

のお子
こ

様
さま

 

には食
た

べさせないようにしましょう！ 

 

 

 

園
えん

内
ない

では、まいた豆
まめ

を 

誤
あやま

って食
た

べてしまわない 

ように、丸
まる

めた紙
かみ

で行
おこな

わ 

れます。 

 

 

 

  

ビタミン
び た み ん

Ｃ・・・皮膚
ひ ふ

や血管
けっかん

を構成
こうせい

するコ
こ

ラーゲン
ら ー げ ん

の生成
せいせい

をサポート
さ ぽ ー と

します。また、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

 

         があり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があります。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・・・便秘
べ ん ぴ

を予防
よ ぼ う

し、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

の改善
かいぜん

に役立
や く だ

ちます。 

カリウム
か り う む

 ・・・ナトリウム
な と り う む

の排
はい

出
しゅつ

を助
たす

け、血圧
けつあつ

を調整
ちょうせい

します。また、筋肉
きんにく

機能
き の う

の維持
い じ

にも重要
じゅうよう

 

なミネラル
み ね ら る

です。 

 
れんこんの栄養

えいよう

 

 


