
  

        

 

                                       

  

  

2 月は暦の上では春ですが、まだまだ厳しい寒さが続きます。また、インフルエンザや新型コロナウ

イルス感染症も心配な季節です。栄養バランスのよい食事、手洗いやマスクの着用、十分な睡眠を心掛

けて、寒さを乗り切りましょう。 

 

「寒いから」「めんどうだから」という理由で、指先だけさっと水で流すような手洗いをしていませんか？

洗っていない部分が多いと、手洗いをしていないのとほとんどかわりません！石けんでしっかり手を洗う

習慣をつけましょう。手洗い・食事・睡眠・運動を心掛け、風邪やウイルスに負けない丈夫な体を作りま

しょう。 
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大豆には①脂肪のとりすぎを防ぐ 

      ②不足しがちなビタミン（Ｅ，Ｂ１，Ｂ２）を補う 

      ③不足しがちなミネラル（カルシウム、鉄、亜鉛）を補う 

      ④食物繊維の不足を補う    

などの効果があり、体にとってはとても良い食べ物です。調理するのが面倒だと思われがちですが、ゆでたも

のや、缶詰なども売っていますので、スープや煮物などに使ってみましょう。 

     

2/9「むろあじごはん」 

 

 

2/4 「ちくわのあしたばあげ」 

 

 

 

 

 

 

 

大豆は、弥生時代から栽培されていた作物で、さまざ

まな食品や調味料に利用され、私たちの食生活に欠かす

ことのできない食べ物です。植物ですが、体をつくるも

とになるたんぱく質を豊富に含み、「畑の肉」とも呼ばれ

ます。 

 むろあじはあじの仲間ですが、まあじよりも細長く

体の断面が円形に近い体型をしています。むろあじ

は「くさや」の原料になる魚で、味が濃く刺身で大

変美味しい魚ですが、身がすぐに柔らかくなるので

島の外に鮮魚として出荷されることはないそうで

す。そこで、漁業協同組合女性部は、むろあじをミ

ンチに加工し、都内の学校給食で扱う他、燻製にし

た伝統食である「むろ節」を作り、足が早く、鮮魚

として島外に出荷することが難しいむろあじを無

駄なく地消できるようにしました。 

「あしたば」は別名「八丈草」とも言われま

す。「今日新芽を摘んでも、翌日にはまた新し

い芽が出てくる」と言われるほど生命力が強

いことがその名の由来です。ミネラルやビタ

ミン等、栄養素が豊富で健康野菜としても注

目されています。八丈島ではよく食べる郷土

を代表する食材のひとつです。 

節分といえば、「豆まき」です。豆まきに使うのは、

いった大豆です。大豆は、お米と同じように大切な作

物であり、特別な力があると考えられてきました。「鬼

は外、福は内」と唱えながら家の中や出入り口にまい

て、鬼＝邪気をはらい、自分の年の数（または年の数

＋１粒）の豆を食べ、１年の幸福を祈ります。 

ヒイラギの枝に、焼いたイワシの頭を刺したもの

で、ヒイラギイワシともいいます。ヒイラギの葉のト

ゲトゲや、イワシのにおいを鬼が嫌うとされ、家の戸

口や門に飾って鬼を追い払います。豆がら（大豆を取

った後の枝）を添えることもあります。 

 


