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 寒く
さむ  

なり空気
く う き

が乾燥
かんそう

する冬
ふゆ

になると、心配
しんぱい

なのが風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの流行
りゅうこう

です。 

早寝
は や ね

早
はや

起き朝
お   あ さ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを整えて
と と の    

新年
しんねん

を元気
げ ん き

に迎えましょう
む か        

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

多
た

様
よう

で新
しん

鮮
せん

な 食
しょく

材
ざい

と 

その持
も

ち味
あじ

の尊
そん

重
ちょう

 

健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を 

支
ささ

える栄
えい

養
よう

バランス 

自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや 

季
き

節
せつ

の移
うつ

ろいの 表
ひょう

現
げん

 

正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

 

との密
みっ

接
せつ

な関
かか

わり 

冬
ふ ゆ

休
や す

み中
ちゅう

は、日本
に ほ ん

の伝統
で ん と う

文化
ぶ ん か

に触
ふ

れる機会
き か い

も多
お お

かったのではないでしょうか。 

日
に

本
ほ ん

の食
しょく

文
ぶ ん

化
か

は、ユネスコ無
む

形
け い

文
ぶ ん

化
か

遺
い

産
さ ん

に

「和
わ

食
しょく

；日
に

本
ほ ん

人
じ ん

の伝
で ん

統
と う

的
て き

な食
しょく

文
ぶ ん

化
か

」として登
と う

録
ろ く

さ

れ、世
せ

界
か い

からも注
ちゅう

目
も く

されています。この「和
わ

食
しょく

」

とは、料
りょう

理
り

のことだけではなく、日本
に ほ ん

の豊
ゆ た

かな

自然
し ぜ ん

や気候
き こ う

風土
ふ う ど

のもとで育
はぐく

まれてきた「自然
し ぜ ん

を

尊重
そんちょう

する」という精神
せ い し ん

に基
も と

づいた食
しょく

習慣
しゅうかん

のこと

であり、４つの特
と く

徴
ちょう

があります。 

和
わ

食
しょく

は、お米
こ め

を炊
た

いた「ご飯
は ん

」を中
ちゅう

心
し ん

に、「汁
し る

」と「おかず（菜
さ い

）」を

組
く

み合
あ

わせた「一
い ち

汁
じゅう

三
さ ん

菜
さ い

」の献
こ ん

立
だ て

が基
き

本
ほ ん

です。栄
え い

養
よ う

バランスが良
よ

く、日
に

本
ほ ん

人
じ ん

の長
ちょう

寿
じ ゅ

を支
さ さ

える健
け ん

康
こ う

的
て き

な食
しょく

事
じ

です。また、お米
こ め

は日
に

本
ほ ん

人
じ ん

にとって欠
か

かせない作
さ く

物
も つ

で、年
ね ん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

とも深
ふ か

く結
む す

び付
つ

いています。 

 

だしの「うま味
み

」は、和
わ

食
しょく

の味
あ じ

わいに欠
か

かせないものです。明
め い

治
じ

時
じ

代
だ い

に、日
に

本
ほ ん

の科
か

学
が く

者
し ゃ

・池
い け

田
だ

菊
き く

苗
な え

博
は か

士
せ

が昆
こ ん

布
ぶ

のだしからグルタミ

ン酸
さ ん

を発
は っ

見
け ん

し、これを「うま味
み

」と名
な

づけました。イノシン酸
さ ん

やグアニ

ル酸
さ ん

などのうま味
み

成
せ い

分
ぶ ん

も日
に

本
ほ ん

人
じ ん

によって発
は っ

見
け ん

され、甘
あ ま

味
み

・塩
え ん

味
み

・酸
さ ん

味
み

・苦
に が

味
み

と並
な ら

ぶ５つの基
き

本
ほ ん

味
み

の一
ひ と

つとして世
せ

界
か い

でも認
み と

められていま

す。英
え い

語
ご

でもそのまま「U
う

MA
ま

MI
み

」と呼
よ

ばれます。 

◆昆
こん

布
ぶ

…グルタミン酸
さん

 

◆かつお節
ぶし

・煮
に

干
ぼ

し… 

イノシン酸
さん

 

◆干
ほ

ししいたけ… 

グアニル酸
さん

 



寒さ
か ん  

ば      寒ぶり
か ん   

   こおり豆腐
ど う ふ

  寒
かん

しじみ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                          

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

福井県
ふ く い け ん

嶺
れ い

北地方
ほ く ち ほ う

で は 、 学問
が く も ん

の

神様
か み さ ま

、菅原道真
す が わ ら の み ち ざ ね

（天神
て ん じ ん

様
さ ま

）の命日
め い に ち

である１月
 が つ

２５日
  に ち

の「天神講
て ん じ ん こ う

」に、

正月
し ょ う が つ

から床
と こ

の間
ま

に飾
か ざ

っていた天神
て ん じ ん

様
さ ま

に焼き
や  

ガレイをお供え
そ な   

する風習
ふ う し ゅ う

があります。カレイを食
た

べて学業
が く ぎ ょ う

成就
じ ょ う じ ゅ

を願
ね が

います。 

 

1月
がつ

7
なの

日
か

の「人
じ ん

日
じ つ

の節句
せ っ く

」に

は 、 ７ 種類
し ゅ る い

の 若菜
わ か な

を 入
い

れ た

「七草
な な く さ

がゆ」を食
た

べる習慣
しゅうかん

があ

ります。大地
だ い ち

から芽吹
め ぶ

く力
ちから

をい

ただいて 新
あたら

しい年
と し

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにという願
ねが

いがこめ

られています。 

「寒
かん

」は、年
と し

が明けて
あ   

２月
  が つ

の立春
りっしゅん

までの一年
い ち ね ん

で一番
い ち ば ん

寒い
さ む  

とされる

ころで、前半
ぜんはん

が二十
にじゅう

四
し

節気
せっき

の「小寒
しょうかん

」、後半
こうはん

が「大寒
だいかん

」です。この

時期
じ き

には、「寒
かん

」と名前
なまえ

のつく、冬
ふゆ

の寒さ
さむ  

でおいしさが増した
ま   

食べ物
た   も の

が出回ります
で ま わ      

。冬
ふゆ

も元気
げんき

に過ごす
す   

ための栄養
えいよう

もたっぷりで、寒い
さむ  

こ

の時期
じ き

にこそ味わいたい
あじ         

食べ物
た   も の

ばかりですね。 

「寒
かん

」の食材
しょくざい

は「鍋
なべ

」で

食べる
た   

のもおすすめです。

寒い
さむ 

時期
じ き

だからこそ、食 卓
しょくたく

の鍋
なべ

で 心
こころ

まで温まる
あたた   

ひと

ときにしたいですね。 

ほうれん草
そう

や小松菜
こ ま つ な

、

白菜
はくさい

などは寒さ
さむ  

にあたる

と 甘味
あまみ

が 増す
ま  

こ と が

知られて
し     

います。 

１９９５年
ね ん

１月
  が つ

１７日
   に ち

に阪神
は ん し ん

淡路
あ わ じ

大震災
だ い し ん さ い

が発生
は っ せ い

しました。

災害
さ い が い

が起こる
お   

とライフラインが使えなく
つ か     

なることが想定
そ う て い

さ

れます。生きる
い   

ためには、食べる
た   

ことが欠かせません
か      

。

給食
きゅうしょく

では、この日
ひ

に合わせて
あ    

ポリ袋
ぶくろ

を使った
つ か    

セルフおむ

すびや乾物
か ん ぶ つ

と根菜類
こ ん さ い る い

を使った
つ か    

料理
り ょ う り

になっています。普段
ふ だ ん

から災害
さ い が い

に備えて
そ な    

おきたいですね。 


