
 

２月３日は立春。暦の上では春の始まりです。かつては「季節の変わり目には邪気が生じる」と信じられ、

立春の前日には病気や災害を鬼に見立てて、豆をまいて追い払う儀式が行われていました。２月２日の節分

にはたくさん豆をまいて福を呼び込み、元気に春を迎えましょう！ 

 

             

    

     

    

                                   

 

      

                               

 

 

 

 

 

 

令和７年（20２５年）2月 

尼崎市立大庄中学校 保健室 

 

    

 

 

 



今年は２日でした↓ 

 

 節分食育 

【柊鰯／ひいらぎいわし】 
節分の時期に、柊の枝に焼いた鰯の頭を刺した「柊鰯」。鬼は焼いた煙のにおいや尖ったものを

嫌うため、魔よけの意味を込めて玄関先に飾る風習になったと言われています。地域によってはこ

の風習がないところや、飾る期間が異なったりするようです 

 
【恵方巻／えほうまき】 
節分ランチとして給食に提供されることもある恵方巻。その年の福の神様がいると言われる（恵

方）を向いて、太巻きを切らずにそのまま食べることで、無病息災などを願います。もともと   

は関西地方の風習で、全国的に知られるようになったのはごく最近のため、知らなかったという方

も多いかもしれませんね。食べるときは「無言で願い事を思い浮かべながら」と言われていて、実

践している人も多いのではないでしょうか。 

 

【大豆】 

節分（2 月 3 日）には、「鬼は外、福は内」と豆（いった大豆）をまいて、邪気を祓った後に、

年齢の数だけ豆を食べて、1年間の幸せを祈ると言われています。これは、米と同じエネルギー源

で霊力を持つとされる豆をまくことで、病や災いを祓い、更にその豆を食べることで力をいただけ

ると考えられたからです。この考え方が中国の古い鬼追いの行事「追儺（ついな）」と合わさり、

広まったとされています 

古くから愛される 栄養豊富な大豆 

大豆が日本に入って来たのは、今から２０００年ほど前だそうです。 

最初は大豆そのものを食べていたけれど、みそやしょうゆの元になるものが中国から伝わり、奈良時代にはとうふも

登場しました。また、大豆にはタンパク質の他、イソフラボン、サポニン、オリゴ糖、食物せんいなど、健康に良い栄

養がたくさんふくまれています。さらに、大豆は形を変えるのも得意で、納豆に油あげ、豆乳、ゆば、おから、きな粉

など、どれも大豆からできています。栄養豊富な大豆を、毎日、積極的に取るようにするといいですね。       

（https://www.ecochil.net/）            


