
 

 

 

 

 

 

平平成成 2255 年年 11 月月号号（（№№4444））
し      とく 

鏡開きとは、正月
しょうがつ

にお供
そ な

えした鏡餅
かがみもち

を無病
む び ょ う

息災
そ く さ い

などを願
ね が

って、1月
が つ

11日
に ち

（地域
ち い き

によっては 4 日または 15 日、20 日など）に、刃物
は も の

で切
き

らず手
て

や木槌
き づ ち

で割
わ

り、雑煮
ぞ う に

や汁粉
し る こ

でいただく風習
ふうしゅう

です。 

また鏡開きは、正月に区切
く ぎ

りをつけて仕事
し ご と

を始
は じ

める意味
い み

もあり、商家
し ょ う か

では

蔵
く ら

を開
ひ ら

き、農村
の う そ ん

では田打
た う

ちをして 1年
ね ん

の出発
しゅっぱつ

としていたようです。 

なかなか割れない鏡餅： 木槌や金
か な

鎚
づ ち

でたたいても割れないときは 

半日
は ん に ち

ほど水
み ず

に漬
つ

けてから、電子
で ん し

レンジで様子をみながら８割
わ り

がた軟
や わ

ら 

かくなるまで加熱
か ね つ

すると、手
て

でちぎれるので楽
ら く

です。 

食生活
しょくせいかつ

は、主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

を

基本
き ほ ん

に、食事
しょくじ

のバランスを！ 

6月
がつ

は食 育
しょくいく

月間
げっかん

 

19日
にち

は食 育
しょくいく

の日
ひ

 

かがみ  びら 

おやつやおつまみにおすすめ：油
あぶら

で揚
あ

げて塩
し お

やしょうゆをまぶす「かき

もち」もおいしいです。 

☆ 鰆（漢字
か ん じ

で魚偏
さ か な へ ん

に春
は る

と書
か

きサワラと読
よ

みます） ☆ 

春
は る

が旬
しゅん

のイメージが強
つ よ

い魚ですが、関東
か ん と う

では寒
さ む

くなって脂
あぶら

が乗
の

った「寒
か ん

鰆
ざわら

」がよろこばれるた

め、冬
ふ ゆ

が旬とされています。また、スズキやブリと同様
ど う よ う

に成長
せいちょう

するにつれてサゴシ、ナギ、

サワラと呼
よ

び名
な

が変
か

わる出世魚
し ゅ っ せ う お

でもあります。 

        
＊材 料

ざいりょう

(２人
り

分
ぶん

)  鰆…２切
き

れ、塩
しお

… 少 々
しょうしょう

、酒
さけ

…小
こ

さじ２、しょうが…１片
かけ

、大葉
お お ば

…２枚
まい

、長
なが

ネギ…少々、 

もやし…１/2 袋
ふくろ

  Ａ〔練
ね

り梅…小さじ２ しょうゆ…小さじ１ みりん…小さじ１〕 

＊作
つく

り方
かた

 

① 鰆は塩を振
ふ

って 10分
ふん

おく。生
なま

の鰆は身
み

割
わ

れしやすいので 扱
あつか

いに注意
ちゅうい

する。 

② しょうがと大葉は千切
せ ん ぎ

りにし、もやしは茹
ゆ

でて水気
み ず け

を切
き

っておく。 

③ 長ネギは縦
たて

に千切りにし、水にさらし水気を切っておく。 

④ 鰆の水気を切り耐熱
たいねつ

皿
ざら

にのせ、酒を振り、しょうがをちらす。 

⑤ 蒸
む

し器
き

に④を入れ、10～15 分くらい蒸す。 

⑥ 皿にもやしを盛
も

り、⑤の鰆をのせ、大葉、長ネギをちらし 

Ａを合
あわ

せたタレをかけて完成
かんせい

。 

鰆の梅蒸
う め む

し 

＊禁無断転載・使用 


