
なぜ、節分
せつぶん

に豆
まめ

をまくの？ 
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文責 窪田 
し ょ く い く 

 あっという間
ま

に１か月
げつ

が過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では立春
りっしゅん

を迎
むか

え春
はる

が近
ちか

づいてきます。しかし、ま

だまだ寒
さむ

さの厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。気温
き お ん

が低
ひく

く、空気
く う き

が乾燥
かんそう

してウイルスが活発
かっぱつ

に活動
かつどう

する

ため、風邪
か ぜ

やインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

です。身体
か ら だ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を強
つよ

くするために

も、食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスに気
き

を配
くば

り、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、睡眠
すいみん

を充分
じゅうぶん

にとって身体
か ら だ

をしっ

かり休
やす

めることが大切
たいせつ

です。 

2026年
ねん

の節分
せつぶん

は、2月
がつ

3日
にち

（火
か

）です。恵方
え ほ う

は「南南東
なんなんとう

」になります。節分
せつぶん

は、季節
き せ つ

を分
わ

けるという意味
い み

で、立春
りっしゅん

・立夏
り っ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
りっとう

の前日
ぜんじつ

のことを指
さ

します。年
ねん

に４回
かい

あります

が、昔
むかし

の人
ひと

は立春
りっしゅん

を１年
ねん

の始
はじ

まりと考
かんが

えていたため、その前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

が特別
とくべつ

な行事
ぎょうじ

とし

て現代
げんだい

に伝
つた

わっています。節分
せつぶん

は、「１年
ねん

の健康
けんこう

と幸福
こうふく

を祈
いの

る行事
ぎょうじ

」です。この日
ひ

に「鬼
おに

は

外
そと

」「福
ふく

は内
うち

」という声
こえ

をかけながら豆
まめ

まきをすることで、邪気
じ ゃ き

をはらい、福
ふく

を呼
よ

び込
こ

むと

考
かんが

えられています。 

せ つ    ぶ ん 

 節分
せつぶん ぎょうじしょく

イワシ 大豆
だ い ず

 

そば こんにゃく 

恵方
え ほ う

巻
ま

き 

 イワシを焼
や

く匂
にお

いで鬼
おに

を追
お

い払
はら

い

ます。イワシの頭
あたま

はヒイラギの枝
えだ

に差
さ

して玄関
げんかん

に飾
かざ

り、厄除
や く よ

けに使
つか

います。 

 いった豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
ばら

い、

年齢
ねんれい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて１年
ねん

の

幸福
こうふく

を願
ねが

います。 

 年越
と し こ

しそばと同
おな

じように、新年
しんねん

へ

の願
ねが

いを込
こ

めてそばを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

 体
からだ

の中
なか

にたまった砂
すな

（不要
ふ よ う

なも

の）を出
だ

す「砂
すな

おろし」として、こんに

ゃく料理
り ょ う り

を食
た

べる地域
ち い き

もあります。 

太巻
ふ と ま

き寿司
ず し

を切
き

らずに、そ

の 年
と し

の 縁起
え ん ぎ

の 良
よ

い 方角
ほうがく

（恵方
え ほ う

＝今年
こ と し

は南南東
なんなんとう

）を向
む

いて食
た

べるというもので、

関西
かんさい

地方
ち ほ う

の一部
い ち ぶ

地域
ち い き

の風習
ふうしゅう

が全国
ぜんこく

に広
ひろ

がりました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                ※朝食後
ちょうしょくご

など、決
き

まった時間
じ か ん

にトイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつけましょう！ 

 

    ※便秘
べ ん ぴ

の人
ひと

は意識
い し き

してとりましょう！ 

 

食事
し ょくじ

を朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と 

規則正
き そ く た だ

しくとる 

よく体
からだ

を動
うご

かす 水分
すいぶん

を十分
じゅうぶん

にとる 便意
べ ん い

を我慢
が ま ん

しない 

節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使
つか

われる大豆
だ い ず

は、日本
に ほ ん

で古
ふる

くから利用
り よ う

されてきた食材
しょくざい

の一つです。体
からだ

をつくるもと

になる「たんぱく質
しつ

」を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むことから「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれ、最近
さいきん

では、肉
にく

に代
か

わる「代替
だいたい

肉
にく

」

の原料
げんりょう

としても注目
ちゅうもく

されています。いろいろな食品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

の原料
げんりょう

として、私
わたし

たちの食卓
しょくたく

を豊
ゆた

かに

するだけでなく、健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

えてくれる大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。 

畑
はたけ

の肉
にく

 

●鉄
てつ

・・・貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

 

●カルシウム・マグネシウム・・・丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる 

●ビタミンB
びー

1・・・疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

 

●食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・・・便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

●大豆
だ い ず

イソフラボン・・・骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

予防
よ ぼ う

 

●オリゴ糖
とう

・・・便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

●サポニン・・・抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

 

●レシチン・・・動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

予防
よ ぼ う

 

栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な大豆
だ い ず

を食
た

べて、体
からだ

の中
なか

から鬼
おに

（病気
びょうき

）を追
お

いだそう！ 
 

口
くち

から取
と

り込
こ

んだ食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

で消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

されると、残
のこ

りが便
べん

となって排泄
はいせつ

さ

れますが、この便
べん

の状態
じょうたい

で、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を知
し

ることができます。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が整
ととの

っている

と、バナナ状
じょう

の黄色
き い ろ

がかった便
べん

がつくられ、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が乱
みだ

れると、カチカチの黒
くろ

っぽい

色
いろ

の便
べん

になったり、下痢
げ り

を起
お

こしたりします。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

は全身
ぜんしん

の健康
けんこう

にも関
かか

わるので、便
べん

の状態
じょうたい

が悪
わる

い人
ひと

は、食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えるには 

 

腸
ちょう

の健康
けんこう

に役立
や く だ

つ食
た

べ物
もの

 

 

●食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の多
おお

い食品
しょくひん

 

 

 

 野菜
や さ い

   果物
くだもの

   いも類
るい

   きのこ類
るい

   海
かい

藻類
そうるい

   まめ類
るい

 

●発酵
はっこう

食品
しょくひん

 

 

 

 ヨーグルト  乳酸
にゅうさん

菌
きん

飲料
いんりょう

  納豆
なっとう

   漬物
つけもの

 


