


も く じ

　我が国の食文化は、四季折々の様々な食材を活かした栄養的に優れたも

のであり、地域の風土や伝統行事、作法とも結びつきながら、長い年月を

経て形成され、地域や家に代々受け継がれてきたものです。

　このたび、日本に伝わる伝統行事や四季折々に作られる家庭料理を次代

に継承していきたいと思い、本カードを作成しました。

　ぜひ、ご活用ください。



正月（１月１日～３日）



　　　　　　　   おせち料理の意味おせち料理の意味

【黒豆】　 「まめ」は元来、丈夫・健康を意味する言葉。語呂合わせ
　　　　から、まめにこつこつ働くことができるように。

【数の子】　親、子、孫と子孫の繁栄を願って。
【田作り】　かたくちいわしの稚魚は、昔、肥料として使われていた
　　　　　ことから、田作りと呼ばれ、豊作の願いを込めて。

【栗きんとん】　栗きんとんの栗は「勝ち栗」ということばがあるよ
　　　　　　　うに縁起のよい食材。金団（きんとん）には財宝と

　　　　　　　いう意味があるため、豊かに暮らせるようにとの願

　　　　　　　いを込めて。

【紅白かまぼこ】　紅はめでたさと喜びを表わし、白は神聖を表わし
　　　　　　　　ます。

【昆布】　「喜ぶ」の言葉にかけて。正月飾りにも用いられている一
　　　　家発展の縁起もの。

【海老】　ヒゲが伸び、腰がまがっている様を老人に見立て、長寿へ
　　　　の願いを込めて。

【鯛】　「めでたい」の語呂合わせ。
【くわい】　芽が伸びていることから「芽が出るように」と願って。
【里芋】　里芋には小芋がたくさんつくので、子宝に恵まれるよう
　　　　に。

【ごぼう】　しっかり根を張って長生きすることを願って。



七草（１月７日）

☆　ご飯でお粥のコツ　☆☆　ご飯でお粥のコツ　☆　
　※　鍋底のカーブができるだけ丸みのある小ぶりのなべや土鍋を使用。

分量：ご飯軽く茶碗一杯（さっと洗ってもよい）、水 500 ㏄

作り方：水を沸騰させ、ご飯を入れ、米粒をほぐす。吹きこぼれそうにな

れば、米粒がまわる程度に火を弱める。あまりかき混ぜないことが大切。

ある程度水分がなくなったら、火を止めて蓋をし、蒸らす。



【レシピ】



節分（２月３日）

鰯（イワシ）の頭を柊（ヒイラギ）の枝に刺し、玄関先に立てます。こ

れは、鰯の臭いと柊のとげで鬼を追い払うという魔除けの風習です。

炒った豆を枡に入れて、神棚にお供えします。神棚がない場合は、目線

より上のところにお供えしましょう。

邪気を払うため、夜に、豆をまきます。窓を開けて「鬼は外」と唱えな

がら、家の外に向かって２回まき、すぐに窓を閉めて「福は内」唱えな

がら、部屋の中に２回まきます。家の奥の部屋から順番に。玄関は最後

です。

家族に年男・女、厄年の人がいる場合は、その人がまいた方がいいですが、

ご家庭でされる場合は、それほどこだわらなくてもいいでしょう。

１年の無病息災を願い、豆を年の数（または年の数＋ 1）だけ食べます。

節分でまく豆は、おなかをかなり膨らませます。食べすぎには注意して

ください。また、固い豆は小さな子どもさんや高齢者の方は、誤
ご

嚥
えん

に注

意が必要です。固さに気をつけましょう。





桃の節句 ３月３日



伝えたい　伝統行事

【関東風（長命寺）】

【関西風（道明寺）】



春分の日・秋分の日





端午の節句 ５月５日





七夕（７月７日）

７月７日の夜に行われる行事。

古い日本の禊ぎ（みそぎ）行事で、 乙女が

着物を織って棚にそなえ、 神様を迎えて秋

の豊作を祈ったり人々のけがれをはらった

「棚機（たなばた）」 と、 中国に古くから伝わる、 彦星（牽牛星 ： けんぎゅうせ

い ・ わし座のアルタイル）と織姫（織女星 ： しょくじょせい ・ こと座のベガ） の

伝説に基づいた星祭りの説話と、 奈良時代に中国から伝来した乞巧奠（きつ

こうでん）という織女星にあやかってはた織りや裁縫が上達するようにお祈り

した風習が合わさったものと言われています。

平安時代には宮中行事として行われるようになり、 サトイモの葉にたまった

夜露を「天の川のしずく」と考え、 それで墨を溶かし梶
かじ

の葉に和歌を書いてお

願いごとをしていました。 江戸時代になり、 庶民の間にも広まり、 梶の葉の

かわりに五つの色の短冊に色々な願い事を書いて笹竹につるし、 星に祈る

お祭りと変わっていきました。 五色の短冊は、 中国の自然現象や社会現象

が木 ・ 火 ・ 土 ・ 金 ・ 水の五つの要素によって変化するという学説にちなん

だものです。

冬でも緑を保ち、 まっすぐ育つ生命力ある笹や竹には、 昔から不思議な力

があると言われてきました。 祭りの後に川に流す風習には、 竹や笹にけが

れを持っていってもらうという意味があります。

後醍醐天皇の時代、 宮中における七夕の儀式で、 そうめんの原型といわれ

る 「索餅（さくべい）」 を供えたという記述があります。 索餅は熱病を流行ら

せた霊鬼神が子供時代好きな料理で祟
たた

りを沈めるとされていました。やがて、

索餅は舌触りのよい素麺へと変化し、 七夕にそうめんを食べるようになった

ようです。

伝えたい　伝統行事



お盆（８月１５日）



十五夜





冬至（１２月２３日頃）



大晦日（１２月３１日） 伝えたい　伝統行事







春



春

冷 凍
たけのこはゆでて、好みの大きさ

に切って、冷凍する。

使用するときは、解凍せず、凍っ

たままだし汁の中に入れて煮る。

水につける
水につけ、冷蔵庫に保存する。

毎日、水を換える。

酢漬け
たけのこはゆでて、ゆで汁３：酢７の割合の漬

け汁を清潔なビンに入れて、たけのこを漬ける。

常温の暗いところで保存できる。

使うときは、水につけて、酢ぬきをする。



春



夏



夏



秋



秋



冬



冬
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