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2月
がつ

には「立春
りっしゅん

」と「雨水
う す い

」と呼
よ

ばれる日
ひ

があります。立春
りっしゅん

は春
はる

の始
はじ

まりを示
しめ

す日
ひ

で、雨水
う す い

は雪
ゆき

が雨
あめ

へ変
か

わり、

雪
ゆき

どけが始
はじ

まる頃
ころ

を指
さ

します。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になる時期
じ き

ですが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。適度
て き ど

な換気
か ん き

と水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に気
き

を付
つ

けましょう。        

  

 
 

 

 

 

 

恵
え

方巻
ほ う ま き

 今
こ

年
と し

の恵
え

方
ほ う

は【南南東
な ん な ん と う

】 

恵
え

方巻
ほうまき

とは、節分
せつぶん

の夜
よる

に食
た

べると縁
えん

起
ぎ

が良
よ

いとされている太
ふと

巻
ま

き寿司
す し

 

のことです。春
はる

を迎
むか

える節分
せつぶん

の日
ひ

に一年
いちねん

の災
わざわ

いを払
はら

う厄
やく

落
お

としや商売
しょうばい

 

繁盛
はんじょう

を願
ねが

い、その年
とし

の恵
え

方
ほう

に向
む

かい、無
む

言
ごん

で丸
まる

かじりする習
なら

わしです。 

恵
え

方巻
ほうまき

の具
ぐ

材
ざい

は、七福神
しちふくじん

の【７】にちなみ、７種類
しゅるい

入
い

れると良
よ

いとされ 

ています。ご家庭
か て い

でも作
つく

って一年
いちねん

の健康
けんこう

と幸
しあわ

せをお祈
いの

りしましょう。 

 

定番
て い ば ん

の具
ぐ

材
ざ い

にはそれぞれ縁
え ん

起
ぎ

の良
よ

い意味
い み

が込
こ

められています 

きゅうり     名前
な ま え

から「９つの利
り

益
えき

」 

えび       紅白
こうはく

の色
いろ

から「めでたい」 

だし巻
ま

き卵
たまご

     黄
き

色
いろ

から「金
きん

運
うん

良好
りょうこう

」 

うなぎ、あなご  力
ちから

強
づよ

さや長
なが

い姿
すがた

から「出世
しゅっせ

」「長寿
ちょうじゅ

」 

しいたけ        傘
かさ

の形
かたち

が陣笠
じんかさ

に似
に

ていることから「護
ご

身
しん

」 

かんぴょう      細
ほそ

く長
なが

いことから「長寿
ちょうじゅ

」 

桜
さくら

でんぶ         鯛
たい

の身
み

をほぐし赤
あか

色
いろ

から「めでたい」 

 

 

レシピ紹 介 中
しょうかいちゅう

 

 

 

有機
ゆ う き

JASマークは、農薬
のうやく

や化学
か が く

肥料
ひりょう

などの化学
か が く

物質
ぶっしつ

に頼
たよ

らないことを基
き

本
ほん

として、自
し

然界
ぜんかい

の力
ちから

で生産
せいさん

された食品
しょくひん

を表
あらわ

しており農産物
のうさんぶつ

や畜産物
ちくさんぶつ

のほか、加
か

工
こう

食品
しょくひん

などにも付
つ

けられています。体
からだ

にも環境
かんきょう

にもやさしい有
ゆう

機
き

栽培
さいばい

のことや商品
しょうひん

のラベルについて考
かんが

えるきっかけになればと思
おも

います。 

 

ラップで簡単
かんたん

！恵
え

方巻
ほうまき

の作
つく

り方
かた

 

① 海苔
の り

のサイズよりひとまわり

大
おお

きいサイズのラップを用
よう

意
い

して、その上
うえ

に海苔
の り

を置
お

き、上
じょう

部
ぶ

２㎝程
ほど

、下部
か ぶ

5㎜程
ほど

空
あ

けて、

酢
す

飯
めし

を均一
きんいつ

に広
ひろ

げます。 

② 酢
す

飯
めし

の中央
ちゅうおう

より下
した

にお好
この

みの

具
ぐ

材
ざい

を並
なら

べます。 

③ 手
て

前側
まえがわ

をラップごと持
も

ち上
あ

げ

て一気
い っ き

に巻
ま

き、形
かたち

を整
ととの

えて

馴染
な じ

ませたら出来上
で き あ

がりです。 

 

ポイント 

酢
す

飯
めし

はのせすぎないように、桜
さくら

でん

ぶなど細
こま

かい具
ぐ

材
ざい

は、上
じょう

部
ぶ

側
がわ

に置
お

く

と巻
ま

きやすいですよ。 

節分
せつぶん

には「鬼
おに

は～外
そと

！福
ふく

は～内
うち

！」と言
い

って豆
まめ

をまき、豆
まめ

を年
とし

の数
かず

だけ

食
た

べるという風習
ふうしゅう

があります。「鬼
おに

」は、冬
ふゆ

の寒
さむ

さや病気
びょうき

・災難
さいなん

などの悪
わる

い

ことを表
あらわ

し、豆
まめ

を食
た

べることは健康
けんこう

（まめ）に暮
く

らせますようにという願
ねが

いが込
こ

められています。 

 

※海苔
の り

は、子供
こ ど も

にとって噛
か

み切
き

り

にくい食材
しょくざい

なので、気
き

を付
つ

けて食
た

べさせましょう。 

 

 

見
み

つけてみよう！有機
ゆ う き

JASマーク 

 

 

豆
まめ

まきの代替
だ い が

えアイテム TOP３ 

 

 

ボーロ 
紙
かみ

ボール 

 

個
こ

包装
ほうそう

のお菓子
か し

 

 

これなら小
ちい

さいお子
こ

様
さま

でも 

安全
あんぜん

に楽
たの

しめますね！ 

 

※固
かた

い豆
まめ

は窒息
ちっそく

や誤飲
ご い ん

防止
ぼ う し

のため、５歳
さい

以下
い か

の子供
こ ど も

には食
た

べさせないようにしましょう。 
 

2月
が つ

3日
か

は 


