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号
ごう

 

栃木
と ち ぎ

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

給 食
きゅうしょく

共同
きょうどう

調理場
ちょうりじょう

 

         ２月は、「節分
せつぶん

」「立 春
りっしゅん

」と 暦
こよみ

のうえでは、春
はる

ですが、一年
ねん

のう

ちでは 最
もっと

も寒
さむ

さの厳
きび

しい季節
きせつ

です。 

          この冬
ふゆ

をのりきるためにも、バランスのとれた食事
しょくじ

をし、規則
きそく

正
ただ

しい 

生活
せいかつ

をして、かぜをひかずに元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆は大昔
おおむかし

から世界中
せかいじゅう

で食べられてきました（7000年
ねん

前
まえ

くらい）。人類
じんるい

の文明
ぶんめい

とともにそれぞれの地域
ち い き

に適
てき

した豆の栽培
さいばい

が始
はじ

まったといわれて

います。日本
に ほ ん

では古
ふる

くから小豆
あ ず き

と大豆
だ い ず

は米
こめ

と同
おな

じように

大事
だ い じ

にされてきました。豆まきやお赤飯
せきはん

など日本の文化
ぶ ん か

 

は豆と密接
みっせつ

なかかわりがあります。大豆をはじめとするいろいろな豆をた

くさん食べて「マメ（健康
けんこう

）」に暮
く

らしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

昔
む か し

から食
た

べ継
つ

がれてきた  

         豆
ま め

を見直
み な お

そう  



大豆は変身
へんしん

上手
じょうず

！！ 
 

  

            しぼる 炒
い

って粉
こな

にする 

           

 油
あぶら

         

        おから  豆腐
と う ふ

          発酵
はっこう

させる 

  ゆば  豆乳
とうにゅう

         きなこ 

                   

 凍
こお

らせる 

 油
あぶら

で揚
あ

げる    野菜
や さ い

と混
ま

ぜて 

      油
あぶら

 で揚
あ

げる 
 

 高野豆腐
こ う や ど う ふ

                     納豆
なっとう

 

（凍り豆腐
こ お り ど う ふ

）   厚揚
あ つ あ

げ 油揚
あぶらあ

げ   がんもどき      しょうゆ・みそ 

 

 栃木の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

「しもつかれ」のお 話
はなし

 
 

初午
はつうま

は、２月
がつ

最初
さいしょ

の午
うま

の日
ひ

（初午
はつうま

）に行われる、食物
しょくもつ

の神
かみ

、農耕
のうこう

の神の稲荷
い な り

を祭
まつ

る

稲荷
い な り

祭
まつ

りで、この日にしもつかれを作ります。そして、その年
とし

の

新
あたら

しい“わらつと（わらで作った器
うつわ

）”にしもつかれと赤飯
せきはん

を

入れ、稲荷神社
じんじゃ

にお供
そな

えします。しもつかれは、新巻
あらまき

鮭
ざけ

の頭
あたま

、

だいこん、にんじん、油揚
あぶらあ

げ、節分
せつぶん

の豆、酒粕
さけかす

などを使って作り

ます。だいこん、 

にんじんは、「鬼
おに

おろし」を使っておろします。鬼おろしは竹製
たけせい

の目の粗
あら

いおろし器
き

で、

ギザギザした竹の歯
は

が鬼の歯にみえたようです。 

しもつかれには、昔からそれぞれの家庭
か て い

に受け継
つ

がれてきた

味
あじ

があります。「七軒
ななけん

の家
いえ

のしもつかれを食べると病気
びょうき

になら

ない」という言
い

い伝
つた

えがあるほど、食べ物を大切
たいせつ

にする先人
せんじん

の 

知恵
ち え

が生
う

んだ栄養価
えいようか

の高
たか

い、栃木県
とちぎけん

を代表
だいひょう

する郷土料理です。 

 

へーん 

しん！ 

わらつと 


