
　　　日本
にほん

では昔
むかし

からまじめなことや、体
からだ

が丈夫
じょうぶ

なことをたとえて「まめ」といいます。

　　暦
こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

を迎
むか

え、少
すこ

しずつですが春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる時季
じき

です。年度末
ねんどまつ

にさしかか 　　「まめに働
はたら

く」「まめに暮
く

らす」「まめな人
ひと

」など・・・といった言葉
こ と ば

を聞
き

いた人
ひと

も

　り、進級
しんきゅう

、進学
しんがく

ももうすぐですが、冬
ふゆ

の終
お

わりに病気
びょうき

などにかからないよう、規則
きそく

正
ただ

しい 　　多
おお

いでしょう。これは豆
まめ

が栄養
えいよう

のあるものとして、昔
むかし

から親
した

しまれてきた表
あらわ

れです。

　生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 　　　とくに大豆
だ いず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」などといわれ、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

、ビタミンB1や

　　E、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せんい

も多
おお

く含
ふく

みます。しかし乾燥
かんそう

した豆
まめ

は固
かた

く、そのままでは食
た

　　べられません。そこで様々
さまざま

な大豆
だ いず

の加工
か こ う

製品
せいひん

が作
つく

られました。

     清瀬
き よ せ

産
さん

の野菜
や さ い

と果物
くだもの

をいただきます。
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にんじん
ほうれんそう さといも だいこん

出典；食育フォーラム

ねぎ はくさい

　「立春
りっしゅん

」の前日
ぜんじつ

」を「節分
せつぶん

」といい、「節分
せつぶん

」の日
ひ

　には、「豆
まめ

まき」をする風習
ふうしゅう

があります。

　「豆
まめ

まき」には、「大豆
だ い ず

」を使
つか

うことが多
おお

く、いっ

　たものを使
つか

います。『おには外
そと

、福
ふ く

は内
うち

』といいな

　がら、大豆
だ い ず

をまきます。これは、悪
わる

いことをもたら

　すとされる「おに」を追
お

いはらい、幸
しあわ

せの「福
ふ く

」を

　よびこむためです。家族
か ぞ く

の健康
けんこう

や幸
しあわ

せへの願
ねが

いが、

　こめられています。

　「節分
せつぶん

」の日
ひ

には、「豆
まめ

まき」をして、災
わざわ

いをもた

　らすとされる「おに」を追
お

いはらい、「福
ふ く

」を呼
よ

び

　込
こ

む行事
ぎょ うじ

が行
おこな

われるほかに、「いわし」の頭
あたま

を「ひ

　いらぎ」の枝
えだ

にさして、げんかんに飾
かざ

る風習
ふうしゅう

もあり

　ます。

　　これは、「おに」を家
いえ

に入
い

れないようにするため

　の風習
ふうしゅう

です。「いわし」は、焼
や

くとにおいが強
つよ

くな

　るので、焼
や

いたいわしの頭
あたま

のにおいで、「おに」を

　近付
ち かづ

けないようにしたそうです。そして「ひいらぎ」

　の枝
えだ

にさすのは、ひいらぎの葉
は

のするどいとげで、

　「おに」の目
め

をさし、追
お

いはらうのだそうです。
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