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丈夫な体をつくる

食べ物

病気から子どもの体を守るために、食

生活で免疫力を高めましょう。朝は味

噌汁や納豆など発酵食品を含むメニュ

ーで酵案を摂りましょう。毎日の食事
には卵、魚、肉、大豆製品などのたん

ぱく質を多く含む食品をバランスよく

選びましょう。また、野菜や果鞠から

ビタミンの摂取を忘れずに。冬は1日

に 1個、みかんを食べることで手軽に

ビタミンCを摂ることができます。

風牙pt二 tょ

消イtの よい合皐亡

発熱、下痢などの症状を伴う風邪の回復に
は、十分な水分補給と胃腸にやさしい食事
にします。おかゆは水分を多めにして、少
量の塩を加えたものを。吐き気がなければ、

tよすれだ二ど毛田
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女の子の輌供として祝われている「ひなまつり」は、

「ひな節供」「桃の節供」とも呼lよれ、ひな人形を飾

り、桃の花、白酒、ひしもち、あられなどを供える

風習がほぼ全国にゆきわたつています。その始まり

は中国と言われています。中国では3月最初の巳

,(み )の日に身を清め厄よけをする風習がありまし

た。「形tt(かたしろ )」 として身ftわ りの小さな人
・形をつくり、それが災難を引ぎ受けてくれると考え

られていました。その人形に、感謝と供養の気持ち

| を込めてごちそうをするようになつたのが、まつり

】 の始まりとされています。
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奪屋でできる術亭食

おひなさまごiどん

【材料】4人分 1人 2個ずつ

白飯…… ……………………

塩鮭・・・・・・,‐・・・・・・・・・・・

(ま たはウインナー4本 )

髪用 のり (lcm× 5cmく らい)

………………………'8枚

目用 黒ごま……………………少々

にんじん (tヽ ちよう切り、塩ゆで)

…………………………… …4枚
さやえんどう(塩ゆで)……………4枚

。製 鋼駆認譲斧
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羅錦器盈.

1枯を♂らし
".

【つくり方】

① 塩鮭は焼き、小さくほぐし、ごはん

に混ぜ合わせて、3角おにぎりを8個
つくる。

① 卵は溶tヽて直径20cmく らいの薄焼

きづβを8枚つくる。

③ ①を半分に折り(少 しずらして折る )、

①に衣として着せようしで止める。

O うずらの卵の上1/3く らいまでにの

りを巻き、黒ごまで目をつける。髪の

方からようじをさしこみ、ごはんにさ

す。

③ 卵でつくつた衣の合わせ部分ににん

じん(4枚 )、 さやえんどう (4枚 )を

ようじできす。         |

0ワンポイントアドバイス●

うずらの代わりにウインナーを半分に切

つたものを使つてもいいでしよう。おに

ぎりの中身は、好みの味つけごはんにし

てください。手間がかかりそうですが、

残りのごはんにふりかけなどを混ぜ合わ

せたりしてもいいので、比較的簡単にで

きます。
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衣服用
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携 中国伝来の思想として、桃には魔よけの力が

あるという考え方がありました。桃の花を愛で、桃

の花を浮かぺた酒を飲み、桃の葉を入れたお風呂に

入つて無病患災を願いました。

白酒 桃のお酒とあわせて紅自として、祝福をあ

らわしているといわれます。 '
整朗

°
著あ健康食品だつたといわれています。

紅 くちなしが含まれていて解毒作用があります

自 白い菱の実に血圧降下作用があります

緑 よもぎ餅 浩血作用があります

花の赤、雪の白、新しい芽の緑という春をあらわす

意味があるともいわれます。

ひ尊あられ お米を蒸して乾燥させたものを煎つ

てふくらませ、食用の色粉などで色をつけたもので

す。主に桃色・緑色・黄色・白の4色でそれぞれ四

季をあらわしているといわれ、 1年の四季を通して

健康でいられますようにという願いが込められてい

ます。
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やわらかく煮た野菜スープや卵
がゆなどでもOKです。
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ひなまつりのいわれ
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「 食へもの文化」No,218 栗城悦子 :幼児を育てる家庭料理 (芽ばえ社)よ り


