
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年２月 

大阪府立西淀川支援学校 

季節
き せ つ

ごとの行事
ぎょうじ

やお祝
いわ

いの日
ひ

に食
た

べる特
とく

別
べつ

な料
りょう

理
り

を「行事食
ぎょうじしょく

」といいます。行事食
ぎょうじしょく

には家族
か ぞ く

の幸
しあわ

せや健康
けんこう

を願
ねが

う意
い

味
み

などがこめられています。２月
がつ

の行事食
ぎょうじしょく

には、「節分
せつぶん

」 

があります。節分
せつぶん

の由来
ゆ ら い

や豆
まめ

について知
し

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

節分
せつぶん

とは本来
ほんらい

、「季節
き せ つ

を分
わ

ける」つまり季節
き せ つ

が移
うつ

り変
か

わる節目
ふ し め

を指
さ

し立春
りっしゅん

・

立夏
り っ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
りっとう

それぞれの前日
ぜんじつ

に、１年
ねん

に４回
かい

あったものでした。ところが

日本
に ほ ん

では１年
ねん

の始
はじ

まりとしての立春
りっしゅん

が、大切
たいせつ

とされるようになり次第
し だ い

に節分
せつぶん

と

いえば春
はる

の節分
せつぶん

のみを指
さ

すようになりました。節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使
つか

われる豆
まめ

には

悪
わる

いものに勝
か

つ、強
つよ

い力
ちから

があると信
しん

じられてきました。「鬼
おに

は外
そと

」のかけ声
ごえ

と

ともに災
わざわ

いをはらい１年
ねん

を無事
ぶ じ

に過
す

ごせるようにと願
ねが

いをこめます。鬼
おに

の苦手
に が て

な「ひいらぎの枝
えだ

」に、いわしの頭
あたま

を刺
さ

して門
もん

や軒下
のきした

に立
た

てると邪気
じ ゃ き

を払
はら

うと

されています。また豆
まめ

をまいた後
あと

自分
じ ぶ ん

の年齢
ねんれい

に１つ足
た

して食
た

べるのは「健康
けんこう

で

長
なが

生
い

きできるように」という意味
い み

がこめられています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆 ま
め

の
種
類

し
ゅ
る
い 

大豆
だ い ず

・・・煮豆
に ま め

で食
た

べるほか、とうふ、なっとう、みそなど 

いろいろな製品
せいひん

に加工
か こ う

されます。 

あずき・・ぜんざい・赤飯
せきはん

などに使
つか

われます。かぼちゃの 

いとこ煮
に

などの煮物
に も の

にも使
つか

われます。 

いんげん豆
まめ

・・いんげん豆
まめ

には、金時
きんとき

豆
まめ

、うずら豆
まめ

、とら豆
まめ

 

などの種類
しゅるい

があります。 

その他
た

・・えんどう豆
まめ

、ひよこ豆
まめ

、レンズ豆
まめ

などがあります。 
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くだいて加熱
か ね つ

 

しぼる 

加熱
か ね つ

 

揚
あ

げる 

凍結
とうけつ

・乾燥
かんそう

 

保温
ほ お ん

 

水
みず

に浸
ひた

す 油
あぶら

をしぼる いる 

くだいて 

粉
こな

にする 

加熱
か ね つ

 

発酵
はっこう

 

大豆
だ い ず

はいろいろな姿
すがた

に変身
へんしん

できるよ！ 

鉄
てつ

 

たんぱく質
しつ

 
イソフラボン 

サポニン 

体内
たいない

ではつくることの 

できない必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

の

リジンが多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。主
しゅ

食
しょく

である米
こめ

には

リジンが少
すく

ないので大豆
だ い ず

と米
こめ

の組
く

み合
あ

わせは良
よ

い

とされています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体内
たいない

ではつくることの 

できない必須
ひ っ す

脂肪
し ぼ う

酸
さん

の

リノール酸
さん

を多
おお

く含
ふく

み

ます。 

 

 

 

女性
じょせい

ホルモンと似
に

た働
はたら

きをするので、

骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

の予防
よ ぼ う

につながる他
ほか

に

抗
こう

がん作用
さ よ う

などの効果
こ う か

があります。 

 

 

 

 

 
血圧
けつあつ

やL
エル

D
ディー

L
エル

コレステ

ロール（悪玉
あくだま

コレステ

ロール）の下げる効果
こ う か

があります。 
 

 

 

 

 

 

脂質
し し つ

 


