
 

 

今年΍あͳ少͢Ͳͤ͸～寒く͵ͮͪΕɼ温͖く͵ͮͪΕɼ 

不思議͵冬Ͳͤ͗ɼ体調崩͠ΗͪΕ͢ͱいΉͦΞ͖？ 

͠ͱɼ今月ͺ͕正月Ν迎えΖ前Ͷ知ͮͱ͕ͪ͘い！͕ͦͬ料理特集Ͳͤ♪ 
 

 

㽇一͹重㽈 

祝い事Ͷ΀͠わ͢い祝い 肴
͖͠͵

ͳ口取Εɽ 

口取Εͳͺɼ͖Ή·͞Ώ͘ΞͳΞ͵ʹ酒͹肴Ͷ͵Ζ甘Ό͹料理 

㽇二͹重㽈 

縁起͹いい海͹幸Ν中心Ͷ焼͘物 

㽇三͹重㽈 

山͹幸Ν中心Ͷɼ家族͗仲良く結ͻΗΖΓうͶ煮͢ΌΝ 

奈良時代͟Θɼ中国͖Δʰ節ʱ͹行事͗伝わΕΉͪ͢ɽ暦͹上Ͳ節目Ͷあ
ͪΖ日Ͷɼ邪気Ν祓い

ͺΔ 不老΀Θう 長寿ͬΒうͣΐΝ神様Ͷ祈願ͤΖ儀式Ν開くΓうͶ͵
Εɼ͞͹͞ͳΝh 節会ͦͬえ ʱͳいいΉͪ͢ɽͨ͢ͱɼ͞͹節会Ͳ供͠Ηͪ食べ
物Νʰ御節供

͕ͦͬく
ʱͳいいɼ現代͹ʰ͕ͦͬ料理ʱ͹語源ͳ言わΗͱいΉ

ͤɽ江戸時代Ͷ入Ζͳɼ1 月 7 日͹人
ͣΞ
日
ͣͯ
ɼ3 月 3 日͹上

ͣΒう
巳
͢
ɼ5 月 5 日͹

端午
ͪΞ͟

ɼ7月 7日͹七夕
ͬͦ͘͢

ɼ9月 9日͹重陽
ͬΒうΓう

͹ 5ͯΝ公的͵祝日ͳ定Όɼ現在
Ͳいう節句͹元ͳ͵ΕΉͪ͢ɽ͞ΗΔ͹行事ͳ共Ͷ御節供料理΍次第Ͷ庶
民Ͷ広ΉΕɼΏ͗ͱ最΍重要Ͳ͕ΌͲͪいͳ͠ΗΖ͕正月͹料理ͳ
͢ͱ定着͢ͱい͘Ήͪ͢ɽ͕ͦͬ͹中Ͷ入ͮͱいΖ͕料理͹ͽͳͯͽͳͯ
Ͷ意味͗込ΌΔΗɼ新͢い年Ν祝うͪΌͶ食べΖͳいう͹ͺ江戸時代後期
͗元祖ͳ͵ΕΉͤɽ意外͵͞ͳͶɼh ͕ͦͬ料理ʱͳいう呼;名͗一般的
Ͷ使わΗΖΓうͶ͵ͮͪ͹ͺɼ終戦後͹͞ͳͫͨうͲͤɽ 

͕ͦͬ料理ͮͱい͖ͯΔ？ 

っΌͲͪ͗͠重͵ΖΓうͶっͳ重箱ͶͯΌΉͤ 



ͨΗͩΗ͹食材͹願い 

㽇数͹子㽈 

ωシン͹腹子ɽ 

卵͹数͗多い͞ͳ͖Δʰ子孫繁栄ʱ͹願い 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ʴ材料ʵ木綿豆腐 150ｇ/大根 60ｇ/里芋 2 個/͟·う 1/2 本/人参 30ｇ/͞
ΞͶΎく 1/3 枚/͢Όͣ 50ｇ/͟Ή油 大ͣ͠ 1/昆布ͫ͢ 400ml/酒 大ͣ͠１
/醤油 小ͣ͠ 2/塩 小ͣ͠ 1/3 

ʴ下準備ʵ大根・人参→いͬΒう切ΕͶͤΖɼ͟·う→薄
切ΕͶ͢ɼ水Ͷ͠Δ͢ͱΠクΝ抜くɼ里芋→皮Ν΋いͱ塩
ʤ分量外ʥΝ΀ͮͱ΍Ίɼ͕湯Ͳ茹ͲͱͷΌΕΝͳΖɼ͞
ΞͶΎく→茹Ͳͱ短冊切ΕͶͤΖɼ͢Όͣ→洗ͮͱͻΔ
ͤɼ豆腐→軽く水切Ε͢ͱ͕く 

ʴ作Ε方ʵᶅ鍋Ͷ͟Ή油Νͽ͘ɼ豆腐以外͹具材Ν炒ΌΖɽᶆ具材全体Ͷ油
͗回ͮͪΔɼͫ͢汁Ν入ΗͱɼΠクΝ取Ε͵͗Δ約１５分間煮Ζɽᶇ野菜͗
軟Δ͖く͵ͮͪΔ豆腐Ν入ΗΖɽᶈ酒ɼ醤油ɼ塩Ͳ味Ν整えͪΔ完成♪ 

㽇伊達巻㽈 

形͗巻物Ͷ似ͱいΖͪΌɼ 

知識͗増えΖΓうͶ 

㽇昆布㽈 

ʰ͞΁ʱͺʰΓΘ͞΁ʱͶ 

通ͥΖͳ͢ͱɼ縁起͗良い΍͹ 

㽇͖Ή·͞㽈 

赤ͺ魔除͜ɼ白ͺ清浄 

㽇栗͘ΞͳΞ㽈 

黄金色Ͷ輝く財宝Ͷͪͳえͱɼ 

豊͖͵ 1年Ͷ͵ΖΓうͶ 

㽇海老㽈 

え;ͺ長いͽ͝ΝͺΏ͢ɼ 

腰͗曲͗ΖΉͲ長生ͤ͘ΖΓうͶ 

㽇黒豆㽈 

邪気払いΏ日焼ͤ͜ΖΆʹマメͶ 

勤勉Ͷ働͜ΖΓうͶ 

 

今月͹͕ͤͤΌϪシϒʲ͜ΞͬΞ汁ʤ2人分ʥr  

ステキな願いが 

込めらΗていΖおせち料理。 

今年はたくさん食べちゃいそう… 

ψチュラϩデンタϩオϓΡス橋本 管理栄養士 


