
 

  



 

  



 



 



                

  

 

                 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 ◆１年間の行事食 

１月 １日：おせち、お雑煮  ７日：七草粥  １１日：お汁粉（鏡開き） 

２月 ３日：恵方巻き、煎り豆  ８日：おこと汁  ９日：小豆ご飯（初午） 

３月 ３日：ちらし寿司、ハマグリのお吸い物  １７日：ぼた餅（春のお彼岸） 

４月 ８日：草団子、甘茶（灌仏会（かんぶつえ）花祭り）  17日：野菜のお煮しめ 

５月 ５日：柏餅、ちまき   

６月 １日：あられ（鬼の朔日）  30日：酒まんじゅう（夏越しの節句） 

７月 ７日：おそうめん   14日：五目飯（盆がま）   

８月 １日：黒ごま粥（田実の節句）  15日：月見団子 

９月 １日：焼き味噌（風祭り）  ９日：菊飯   19日蒸し茄子（三九日茄子）、 

１０月 10日：十六団子（十日夜） 

１１月 １日：赤飯（神迎えの朔日）  ５日：亥の子餅  １５日けんちん汁 

１２月 １日：小豆餅  ８日：ろう八粥  ９日：黒豆なます  

23日：南瓜煮 31日：年越しそば 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 日本には四季折々の年中行事があります。年中行事は「神様を呼び、ご馳走を捧げる日」で、「ハレの日」と

も呼ばれ、食卓には普段にはないご馳走が並ぶ日でした。季節の変わり目は体調を崩しやすく、そのため季節

の変わり目に「ハレの日」というご馳走を食べる日を設け、体に栄養と休息を与えてきました。 

行事食は体調を崩しやすい季節の変わり目を、賢く乗り切る「食の知恵」でもあります。 

現代は飽食の時代と呼ばれ、毎日が「ハレの日」のような食生活です。しかし、疾病が増え続けている現状

を考えると、豊かな食は必ずしも健康を約束してはくれません。行事食は、自然の恵みに感謝しながら食生活

を営み生み出した食事。今一度その食の知恵を見直してみましょう。 

 ◆ １２月３１日 [大晦日] 

 

新しい年を迎えるこの日は、早く寝てしまうと白髪が増えるとか 

シワができると言い伝えられている地方もあります。 

この日は家族そろってお蕎麦を食べて、除夜の鐘を聴き、新しい 

年を迎えます。除夜の鐘は合計で 108 回で、旧年中に 107 回聴き 

最後の鐘は新年早々にきき、人の心を惑わしたり悩ませたりする 

『108 の煩悩』と古年とともに訣別していきます。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆年越しそばのレシピ 

 

 

                                 体力強化・便秘 

 

                                 2人分 

                                 ＊そば（乾麺）    200ｇ 

                                ＊水        ４カップ 

                                ＊しょうゆ     １/4カップ 

                                ＊みりん      １/4カップ 

                                ＊かつお節     15ｇ 

                                ＊小ねぎ      適量 

                                ＊七味唐辛子    適量 

    

●所要時間 ： 20分 

   ●エネルギー（１人分） ： 480ｋcal     塩分（１人分） ： 4.8ｇ 

 

 

 

 

 

① そばは沸騰した湯にパラパラと入れ、軽く箸でほぐし、ゆでる。 

② 所定の時間ゆでたら、手早くザルにあけ、一気に冷水をかけて粗熱をとる。 

ボウルに移し、水をこぼしながら水中でもみ洗いし、ぬめりが取れたらザルにあげて水気を切る。 

③ 鍋に水、しょうゆ、みりん、かつお節を入れて強火にかける。 

煮立ったら中火にしてアクを取りながら１～２分沸かす。 

④ ゆでたそばを熱湯にさっとくぐらせ、器に盛り、かけ汁を入れて、薬味を添えたら完成！！ 

  

 ◆ 年越しそばの由来 

 

新しい年を迎える大晦日には、良質なたんぱく質や毛細血管を丈夫にする 

ルチンを含んだそばを食べ、不老長寿を祈願します。そばには、長くのばし 

て細く切って作ることから『健康長寿』『家運長明』などの縁起があると言わ 

れています。 

年越しそばは夜遅く食べるものですが、そばの主成分であるでんぷんは消化吸収に 

優れているため、胃もたれを起こしません。ビタミンＢ１やＢ２も豊富に含まれていて 

、体力の強化が期待でき、食物繊維により便秘解消に役立ちます。 

薬味のネギはたっぷり添えて、ネギの硫化アリルがそばのビタミンＢ１の吸収を高め、 

新陳代謝を活発にしてくれます。 

 



      

編集後記 

こんにちは。いよいよ師走ですね。今年のお正月休みの予定はお決まりですか？今年は９連休の方が多く、

年末年始を海外で過ごす方も多いようですね。国別のランキングは５位シンガポール、４位タイ、３位韓国、

２位台湾、１位グアムで暖かく日本から近いグアムが人気のようですヽ(*´∀｀)ノ･･･いいですね～！お正

月に海外！羨ましいです(*ﾟ▽ﾟ*)皆様、今年も残りわずか。良いお年をお過ごしください。(橙) 

 

 

 



  
 

 

 


