
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「季節を分ける」という意味があります。 

旧暦では節分は大晦日、立春は元旦でした。 

これからの新しい1年に、悪いことがおきないようにと願いをこめ 

て豆をまき、悪い鬼を追い払うために行います。 

恵方巻き 

関西を中心に、その年の恵方（年神様のいらっしゃる吉の方角）に向かって、無言で太巻

き寿司を丸かぶりし、「新しい年が良い年でありますように」と願いながら食べるという風

習があります。  

巻き寿司を使うのは「福を巻き込む」からで、切らないのは「縁を切らないために」とい

われています。 

いわしの頭とひいらぎ 

いわしを焼いた時の煙と臭いが厄をはらうといわれ、節分の日には家の入口にいわしの頭

をひいらぎの枝にさしておく風習があります。 

鬼の嫌がるいわしの臭いと、ひいらぎの葉のとげを痛がって、鬼が近寄らないので鬼門封

じや厄除けになると昔から言い伝えられています。 

チョコレートの効能 

チョコレートの主原料であるカカオ豆に

は、健康によい成分が含まれています。 

さまざまな病気の元凶である活性酸素を

抑える抗酸化物質の、カカオ・ポリフェノ

ールが豊富に含まれていて、ウイルスの

活性化も抑制します。 

でも、食べ過ぎはよくありませんので適

量を守って楽しみましょう。 

大豆は、肉と同じようにタンパク質が 

豊富なことから“畑の肉”といわれて 

います。 

他にも、カルシウムや鉄分・ビタミンＢ1・

ビタミンＥなど現代人に不足しがちな栄

養が多く含まれています。 

豆腐、あげ、味噌等の大豆製品を食事に 

取り入れましょう。 


