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し     とく 
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！ 

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

Ａ

須古寿し（すこずし）もち米
ごめ

を入
い

れて作
つ く

られた酢
す

飯
め し

に、ムツゴロウの蒲焼
かばやき

、 

甘辛
あ まか ら

く煮
に

た椎茸
し い た け

、人参
に ん じ ん

、牛蒡
ご ぼ う

、錦糸卵
き ん し た ま ご

等
と う

できれいに盛
も

り付
つ

けたお寿司。白石
し ろ い し

須古地域
い き

では農民
の うみ ん

から領主
りょうしゅ

への献上品
けんじょうひん

だったと伝
つた

えられ、古
ふる

くからお祝
いわ

いの席
せ き

に欠
か

かせない。 

呉豆腐（ごどうふ）にがりを使用
し よ う

せず、豆乳
とうにゅう

にくずや澱粉
でんぷん

を混
ま

ぜ、加熱
か ね つ

し冷
ひ

やし固
かた

めたもの。

食感
しょっかん

はやわらかなプリンのようで、九州地方特有
と く ゆ う

のあまくち醤油
し ょ う ゆ

や酢味噌
す み そ

、ごま醤油、わさび

醤油、黒蜜
く ろ み つ

等をかけて食される。

とう ち 

九州
きゅうしゅう

の北西部
ほ く せ い ぶ

にあり、玄界灘
げんかいなだ

と有
あ り

明海
あけかい

の 2 つの海
う み

に接
せ っ

し、おいしい海の幸
さ ち

が多
おお

い。有明海のムツゴロウや､海苔
の り

、玄界灘（呼子
よ ぶ こ

）のイカ活
い

き造
づ く

りな

ど。また、伊万里
い ま り

、有田
あ り た

などの焼
や

き物
も の

も有名
ゆ う め い

で、

日本磁器
じ き

の発祥
はっしょう

の地
ち

と言
い

われている。

さ    が    けん 

きょうど りょうり 

飾区フリー活動栄養士会 

[材料
ざいりょう

・分量
ぶんりょう

]約３０個分 炒り大豆３０ｇ（粗
あら

刻
きざ

み）、

きなこ大
おお

さじ２と１/２、薄力粉
は く り き こ

大さじ４、コーンス

ターチ大さじ６、アーモンドパウダー大さじ５、 

バター６０ｇ、粉
こな

砂糖
ざ と う

大さじ２

[作り方
つく  かた

] 

① ポリ袋
ぶくろ

に大豆とＡを入
い

れ、混
ま

ぜ合
あ

わせておく。

② ボウルにバターを入れ、ゴムべらでやわらかく

練
ね

り、粉砂糖を加
くわ

え混ぜ、①を入れ混ぜる。

③ ②を手
て

でまとめ２ｃｍ位
くらい

に丸
まる

めて天板
てんぱん

に並
なら

べ、

１７０℃のオーブンで約
やく

17分
ふん

焼
や

き、冷
さ

ます。 

④ 別
べつ

のポリ袋に粉砂糖大さじ１と１/２、きなこ大

さじ１（いずれも分量外
がい

）を入れ、③にまぶす。

節分
せつぶん

には、古
ふる

くから豆
まめ

まきの行事
ぎ ょ う じ

が各地
か く ち

で行
おこな

われてい

ます。これは、豆（魔目
ま め

）を投
な

げて鬼
おに

を滅
め っ

する「魔滅」

に通
つ う

じ、邪気
じ ゃ き

を払
は ら

うなどの説
せつ

があります。 

豆まきに炒
い

り豆が用
も ち

いられるのは、投
な

げた豆から芽
め

が

出
で

るのを防
ふせ

ぐためと言われます。 

まいた豆を年
と し

の数
かず

（または＋１）だ

け食
た

べることで、「福
ふ く

」を体
からだ

に取
と

り入
い

れ一年
いちねん

の健康
け ん こ う

を願
ねが

う意味
い み

があると 

言われています。 

こん   げつ       しょく  ざい


