
食事で上手に「風邪予
防」！



お節料理のいろは
もともと季節の変わり目の節句（節供）に、神様にお供えした食べ物が「お節料理」でした。
やがて、正月がもっとも重要な節句であることから、正月料理のことを「おせち料理」と呼ぶようになりました。
今回はその中の一部をご紹介します。

お屠蘇

一年間の邪気を払い、長寿を願って正月に呑む薬酒のこと。
「屠蘇」とは、「蘇」という悪鬼を屠（ほふ）るという意味を持っています。いずれにしても邪気を払い無病
長寿を
祈り、心身ともに改まろう、という願いを込めていただく、正月の祝いの膳には欠かせないお酒です。

 黒豆
　黒く日焼けするほど達者(マメ)に働けるように
　邪気を払い、長寿と健康を願ったもの
　骨粗鬆予防と抗酸化作用がある。

数の子
ニシンの卵のこと。卵の数が多く、またニシン
の名前が「二親」に通じることから、五穀豊穣と
子孫繁栄を願ったもの。
コレステロールを豊富に含んでいる。

　　　　　　　　　昆布巻き
　　　　　昆布は「養老昆布」と書いて「よろこぶ」
　　　　　と読ませ、不老長寿とお祝いの縁起物
　　　　　として広く用いられてきた。
古くは広布（ヒロメ）と呼んで、ヒロメとコンブで「喜び
を広める」という。
カリウム、カルシウム、食物繊維を多く含む

栗きんとん
金色に輝く財宝に例えて、豊かな１年を願う。
また、「勝ち栗」と言われ、縁起が良いとされ、
用いられてきた。
カリウムが含まれている。

　　　　　　　　　　　　　　海老
　　　　　　　　長いひげをはやし腰が曲がるまで、
　　　　　　　　ともに長生きするようにと願ったもの。




