
 

  



 

  



 



 



                

  

 

                 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

明けましておめでとうございます！2014 年が始まりましたね。   

今年はどんな年になるでしょうか・・・？健康で元気に過ごせる一年

にしたいですね。 

無病息災を願って行う行事と言えばどんど焼き。今月は新年に行う

行事と風邪予防について掲載したいと思います。 

 

どんど焼き 

小正月に行われる、無病息災を願う行事。その歴史は非常に長く、平安時代から行われていたの

では・・・という説が有力です。地域によって名前や行い方がさまざま。滋賀県近江八幡市で行  

われているものは、文化財にも指定されています。どんど焼きの火で餅や団子を焼いて食べたり 

体をあたためると災厄をまぬがれたり、一年中風邪をひかなくなったり、火にあたると若返る   

とか！？みなさんが住んでいる地域では、どんなどんど焼きが行われていますか？ 

 

どんど焼きで使うお団子は上新粉で

作られます。上新粉は普段皆さんが

主食として食べたり、お酒や酢の  

原料になるうるち米の粉。冷えると 

固くなりやすいので、白玉粉を半量 

混ぜて作ると柔らかく食べられます！ 

 

 

 

 

 

小正月にはどんど焼きのお餅やお団子の他にも、無病息災を願い 

あずき粥を食べる地域もあるようです。これは中国から渡ってきた 

文化で日本では平安時代から行われていました。あずきの色は邪気

を祓い、あずき粥を食べると一年間、病気や災難から守られるという

信仰から始まったようです。うるち米に茹であずきを入れ炊いた  

おかゆに、お餅を入れて食べます。あずきには解毒作用や利尿作用

があり、疲労回復や二日酔い解消にはぴったりです！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

たっぷり摂ろう！ビタミンで風邪予防 

ビタミンＡ 

 

ビタミンＡには、粘膜を保護したり強くする働きが

あります。粘膜へのウイルスや細菌の感染を予防

します。 

レバーやうなぎ、かぼちゃ、ほうれん草、小松菜 

などに多く含まれています。 

ビタミンＣ 

 

ビタミンＣには、免疫力を高めて、ウイルスを撃退

したり治癒するまでの時間を短くする働きがあり 

ます。 

なばなやブロッコリー、キウィフルーツ、いちごなど

に多く含まれています。ビタミンＣの代名詞とも 

言えるレモンにも含まれていますが一度にたくさん

は食べられないので効率的ではありません。 

風邪予防レシピ ―かぼちゃとブロッコリーのグラタンー 

  

 

＜材料＞  4人分  

・かぼちゃ・・・１/４個 

・ブロッコリー・・・１/２房 

・玉ねぎ・・・１/２個 

・ハム・・・４枚 

・バター・・・30ｇ 

・小麦粉・・・大さじ 4 

・牛乳・・・400～600ｍｌ 

・コンソメ・・・1個 

Ａ  ・塩・・・少々 

・こしょう・・・少々 

・チーズ・・・適量 

・パン粉・・・大さじ 2 

＜作り方＞ 

① ブロッコリーは小房に分けておく。かぼちゃは種とわたを取り、

一口大に切っておく。 

② ①をそれぞれ電子レンジにかけ、スッと串が入る程度に柔ら 

かくしておく。 

③ 玉ねぎは薄くスライスする。ハムは半月切りにし 1cm 程度の

幅に切っておく。 

④ フライパンを熱しバターを溶かす。 

⑤ ④に③を入れ炒める。 

⑥ 玉ねぎに火が通ったら小麦粉を振り入れ、全体に小麦粉が 

混ざるよう炒める。ダマにならないよう牛乳を少しずつ入れ

る。 

⑦ ⑥にかぼちゃとＡを入れ、とろみがつくまで少し煮込む。 

⑧ ⑥を耐熱容器に入れ、ブロッコリーを散らす。チーズと、あれば

パン粉をまぶし200℃のオーブンかトースターで 10分程焼く。 

 

ホワイトソースを作らなくても、小麦粉・牛乳の代わりに  

コーンスープの素を溶いて使ったり、シチューの素を使って

も簡単にできます。その場合は、塩こしょうやコンソメの量

を減らして味付けしてください。 

＜1人分＞ 

エネルギー：397kcal  たんぱく質：15.6g  脂質：19.3g  塩分：3.7g 

 



      

編集後記 

2014 年がやってまいりました。今年も、「一般社団法人のどか」をどうぞよろしくお願い致します。 

さて、今年はどんな年になるでしょう。2 月にはソチオリンピック、6月にはワールドカップ開催されます

ね。4 月には消費税が８％に増税され、また生活保護法の改正で申請手続き・扶養義務の厳格化と不正受給

に対する罰則が強化されるようです。新しい都市、良い年になるといいですね！ (橙) 

 

 

 



  
 

 

 


