平成23年　　2月号　　　きゅうしょくだより

　暦の上では立春ですが、まだまだ寒い日が続きます。風邪予防のため、手洗い・うがいをしっかりし、体を温める食事をとるようにしましょう。今、話題になっている生姜は体を中から温めてくれる効果があるので肉団子の種に少量隠し味程度に入れるなど、食卓に取り入れてみてはいかがでしょうか。

～節分のいわれ～

現在は立春の前日の事を「節分」と呼んでいます。前年の邪気を全てはらってしまうための追儺（ついな）の行事の代表が豆まきでした。

〈節分にまつわる食べ物〉

豆…季節の節を分けるという意味の節分には豆まきをして邪気をはらい、清めます。

いわし…いわしの臭みで鬼が近寄れないために行うといわれています。

ひいらぎ…葉のとげで鬼の目を刺して家の中への侵入を防ぐため、邪気・疫鬼を追い払う　

ためといわれています。

レシピの紹介～じゃこ大豆ご飯～（1人分）

〈材料〉　　　〈分量〉　　　〈作り方〉

しらす　　　　　１０ｇ　　　①　米を炊いておく

大豆　　　　　　２０ｇ　　　②　フライパンにごま油、しらす、大豆、ごまを入れ、

ごま　　　　　　０，１ｇ　　　　よく炒める。

ご飯　　　　　　８０ｇ　　　③　②に醤油、みりんで味付けし、かつお節を入れる。

ごま油　　　　　　２ｇ　　　④　③に炊いたご飯を入れ、よく混ぜ合わせて出来上がり。

醤油　　　　　　小さじ１　　

みりん　　　　　小さじ１　　　

かつお節　　　　適量　　　　　

　　　　　　　　　　　　※じゃこ大豆ご飯は節分の行事食です。

　「しらす＝いわし」「大豆＝豆」をイメージしています。

	☀おいしいコラム☀
　　子ども達には行事についてもっと知ってもらいたいと日頃から思っており、行事食をメニューに取り入れています。伝統的な行事食は少しでも食べやすいように工夫をしています。ご家庭でもぜひ、行事の時にはその行事にまつわる食べ物を食べてみてはいかがでしょうか。

・今月の新メニュー

　　・きつねちらし（10日）・厚揚げの卵とじ（21日）


