
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆
まめ

類
るい

は、体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」や、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える「食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

」を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでいます。特
とく

に大
だい

豆
ず

は、たんぱく質
しつ

や脂
し

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むことから、「畑
はたけ

の

肉
にく

」とも呼
よ

ばれます。また、豆
まめ

の種
しゅ

類
るい

によって異
こと

なりますが、ビタミンＢ群
ぐん

や、鉄
てつ

、カル

シウムなど、成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

も含
ふく

んでおり、積極的
せっきょくてき

にとりたい食
しょく

品
ひん

です。 

豆
まめ

とは、マメ科
か

の植
しょく

物
ぶつ

の種
しゅ

子
し

のことで、世
せ

界
かい

で食
しょく

用
よう

とされている豆
まめ

は約
やく

70～80種
しゅ

類
るい

もあります。日
に

本
ほん

では主
おも

に、大
だい

豆
ず

、小豆
あ ず き

、ささげ、いんげん豆
まめ

、えんどう、そら豆
まめ

、べに

ばないんげん、ひよこ豆
まめ

、レンズ豆
まめ

などが食
た

べられています。乾
かん

燥
そう

させることで長
なが

く保
ほ

存
ぞん

できるのが魅力
みりょく

です。また、形
かたち

を変
か

えて利
り

用
よう

されています。 

豆
まめ

は、苦
にが

手
て

な人
ひと

が多
おお

い食
しょく

品
ひん

の一
ひと

つですが、日
ひ

ごろの食
しょく

生
せい

活
かつ

で不
ふ

足
そく

しがちな

栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでおり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

や健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりに役
やく

立
だ

ちます。また日
に

本
ほん

では、お米
こめ

とともに古
ふる

くから大
たい

切
せつ

に食
た

べられてきました。 

小豆
あ ず き

は、和
わ

菓
が

子
し

の材
ざい

料
りょう

に欠
か

か

せません。 

大
だい

豆
ず

は、さまざまな食
しょく

品
ひん

に加
か

工
こう

され、日
に

本
ほん

人
じん

の健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
ささ

えています。 
 

今
こ

年
とし

の節
せつ

分
ぶん

は２月
がつ

３
みっ

日
か

です。節
せつ

分
ぶん

は「季
き

節
せつ

を分
わ

ける日
ひ

」という意
い

味
み

で、立
りっ

春
しゅん

・立
りっ

夏
か

・

立
りっ

秋
しゅう

・立
りっ

冬
とう

の前
ぜん

日
じつ

のことを指
さ

します。年
ねん

に４回
かい

ありますが、昔
むかし

の人
ひと

は立
りっ

春
しゅん

を１年
ねん

の始
はじ

まりと考
かんが

えていたため、その前
ぜん

日
じつ

の節
せつ

分
ぶん

が特
とく

別
べつ

な行事
ぎょうじ

として現
げん

代
だい

に伝
つた

わっています。 

 季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが、昔
むかし

の人
ひと

は、これを

「鬼
おに

（邪
じゃ

気
き

）」の仕
し

業
わざ

と考
かんが

えていました。災
わざわ

いや疫
えき

病
びょう

をもたらす鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、幸
こう

福
ふく

を招
まね

くための風
ふう

習
しゅう

が「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」の掛
か

け声
ごえ

で行
おこな

われる豆
まめ

まきです。豆
まめ

が使
つか

われ

るのは、「魔
ま

滅
めつ

（鬼
おに

をほろぼす）」につながるという説
せつ

や、炒
い

った大
だい

豆
ず

が「豆
まめ

を炒
い

る＝魔
ま

目
め

（鬼
おに

の目
め

）を射
い

る」につながる、などの説
せつ

があります。豆
まめ

まきの後
あと

には「自
じ

分
ぶん

の年
ねん

齢
れい

 

の数
かず

」または「年
ねん

齢
れい

＋１個
こ

」の豆
まめ

を食
た

べて健
けん

康
こう

を

願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

もあります。豆
まめ

まきには大
だい

豆
ず

のほか、

落
らっ

花
か

生
せい

を使
つか

う地
ち

域
いき

もあります。 

※炒
い

り大豆
だいず

やナッツ類
るい

は、５歳
さい

以
い

下
か

の子
こ

どもでは窒息
ちっそく

の

危険性
きけんせい

があるので食
た

べさせないようにしてください。 

 

イワシを焼
や

く臭
にお

いで鬼
おに

を追
お

い

払
はら

います。イワシの頭
あたま

は 柊
ひいらぎ

の枝
えだ

に差
さ

して玄
げん

関
かん

に飾
かざ

り、厄
やく

除
よ

けに使
つか

います。 
 

体
からだ

の中
なか

にたまった砂
すな

 

（不
ふ

要
よう

なもの）を出
だ

す「砂
すな

お

ろし」として、こんにゃく料
りょう

理
り

を食
た

べる地
ち

域
いき

もあります。 

年
とし

越
こ

しそばと同
おな

じ 

ように、新
しん

年
ねん

への願
ねが

 

いを込
こ

めてそばを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。
 

 

炒
い

った豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、年
ねん

齢
れい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて

１年
ねん

の幸
こう

福
ふく

を願
ねが

います。
 

 

太
ふと

巻
ま

きを切
き

らずに、 

その年
とし

の縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い方
ほう

角
がく

（恵
え

方
ほう

＝今
こ

年
とし

は南南
なんなん

東
とう

）を向
む

いて

食
た

べるというもので、関
かん

西
さい

の

一
いち

部
ぶ

地
ち

域
いき

の風
ふう

習
しゅう

が全
ぜん

国
こく

に広
ひろ

まりました。
 

 


