
節分の豆はどっち？ 大豆 VS 落花生 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月の献立 

令和５年１月２３日（月） 

あさひ幼稚園 

２月号 

2 月に入って最初の行事が節分です。豆まきの豆は大豆…とイメージしま 

すが、実は、日本列島は“大豆派”と“落花生派”で真っ二つに割れているのです。 

私たちが住んでいる岡山のある中国地方、関東、関西、四国、九州は大豆派。 

北海道、東北、信越、九州の宮崎、鹿児島は落花生派です。 

ちなみに、落花生の名産地である千葉はというと…大豆派でした。 

サンマが「園長先生からもらったよ～！」と年中組さんにカゴを 1盛プレゼント。夏が旬の採

れたてトウモロコシです。日差しをたっぷり浴び、ツヤツヤです。1本ずつがずっしりと重く、実

がぱんぱんに詰まっていそうです。さっさく、皮むき体験をしました。 

 

 

主に雪国で落花生派が多くみられますが、これは、雪の中にまいた豆を拾うの

は落花生の方が楽ですし、後で食べることを考えると殻に入った豆の方が衛生的

である、という理由からだそうです。鹿児島と宮崎には、落花生の産地があり、特産

品をアピールするという理由もありました。落花生派のスーパーマーケットでは、節

分の時期には大豆の姿は少なく、代わりに落花生が並ぶのが一般的なようです。 

 

 

 

 

豆まきが終わったら、年の数だけ豆を食べます。大豆をまく地域で

は、まいた大豆とは別に食べる用の豆を用意しますが、落花生の

場合は、拾い集めて食べます。殻付きなら中身が汚れていません。

また、落花生１つを「１個」として考えるので、実際には年齢以上の

豆を食べることになります。 

 

 

 

 

では、豆まきのやり方を紹介します。 

➀鬼は夜現れるとされていますので、夜に豆まきをしましょう。 

②豆まきの直前まで升に入れて神棚に供えますが、神棚がない場合は、 

自分より目線よりも高い所に白い紙を敷いておきます。 

③家族全員の無病息災を祈る為、家族全員がそろってから始めます。 

④鬼を追い出す為、玄関や窓を開けて「鬼は外！」とかけ声をかけながら、部屋の

奥から玄関に向かって順に豆を投げます。 

⑤玄関までまき終わったら、鬼が家の中に戻ってこないように、すぐに玄関や窓を

しめます。 

⑥「福は内！」のかけ声とともに、部屋の中に豆をまきます。 

古来、日本では『米、麦、ひえ、あわ、大豆』の五穀に、穀霊と呼ばれる精霊が宿り、鬼払いにはその中で一番大き

な大豆を使うようになったとされています。その由来からみても、大豆よりも大きな落花生をまくことは、違和感

がないように感じられます。 

幼稚園の豆まきは２月３日です。みんなで魔（ま）の目（め）に炒（射）った豆をぶつけて、節分行事を楽しみたいと

思います。 

 

 

1.9

コーン・ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰｽ・
パセリ粉・ｶﾎﾞﾁｬ・ｷｬ
ﾍﾞﾂ・人参・玉葱・椎
茸・青ねぎ

352 10.9 6.9 63.128 火 ピラフ

かぼちゃとちりめんの大学
炒め・ｷｬﾍﾞﾂとﾜｶﾒ和え
物・味噌汁

発芽玄米　・ごま油・
ｵﾘｰﾌﾞ油・ｺﾞﾏ・黒砂
糖・純米酢・じゃがい
も

いりこ・ﾂﾅﾌﾚｰｸ・大
住・ちりめん(瀬戸
内)・わかめ・味噌・出
し昆布・だし削り

46.5 2.2

いりこ・菜めし・塩昆
布・サバ・納豆・わか
め・油あげ・出し昆
布・だし削り・味噌

生姜・ｷｬﾍﾞﾂ・人参・
刻み梅・玉葱・白菜・
青ねぎ

378 20.4 13.8

2.2

27 月 菜飯
さばの生姜しょうゆ焼き・
うめ納豆・味噌汁

発芽玄米　・ｵﾘｰﾌﾞ
油・ｺﾞﾏ・黒砂糖

ｺｰﾝ・ｶﾘﾌﾗﾜｰ・人参・
ｷｬﾍﾞﾂ・ゆかり・胡
瓜・白菜・青ねぎ

346 13.1 7.9 58.024 金
とうもろこし
ごはん

じゃが芋とｶﾚｰ煮・ゆかり
納豆・味噌汁

発芽玄米　・じゃがい
も・ｵﾘｰﾌﾞ油・ｶﾚｰﾌﾚｰ
ｸ・里芋

いりこ・塩昆布・木綿
厚揚げ・大豆ﾐﾝﾁ・納
豆・わかめ・出し昆
布・だし削り・味噌

74.7 2.9

木綿厚揚げ・いりこ・
出し昆布・しらす干
し・ゆであずき

蕪・玉葱・人参・椎
茸・青ねぎ・ｷｬﾍﾞﾂ・
ｺｰﾝ

373 10.9 5.0

1.8

22 水
重ね煮野菜う
どん

ｷｬﾍﾞﾂとｺｰﾝｻﾗﾀﾞ・さつま
いも小豆煮

うどん・里芋・純米
酢・黒砂糖・ｵﾘｰﾌﾞ
油・薩摩芋

ﾀｸｱﾝ・玉葱・人参・枝
豆・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・白
菜・青ねぎ

354 15.4 8.8 57.721 火 たくあんご飯

ツナじゃが炒め煮風・ｷｬ
ﾍﾞﾂ磯和え・味噌汁

発芽玄米　・ｺﾞﾏ・
じゃがいも・ｵﾘｰﾌﾞ
油・黒砂糖

いりこ・油あげ・ﾂﾅﾌ
ﾚｰｸ・大住・ちりめん
(瀬戸内)・のり・木綿
厚揚げ・出し昆布・だ

46.0 1.6

いりこ・炊きこみﾜｶ
ﾒ・鮭・納豆・削りぶ
し・豆腐・わかめ・出
し昆布・だし削り・味

人参・太もやし・なめ
こ・玉葱・青ねぎ

355 22.1 9.4

1.5

20 月 ゆかりごはん

さけ塩焼き・ﾈﾊﾞﾈﾊﾞ納
豆・豆腐の味噌汁 発芽玄米　・こめ油・

長芋

椎茸・人参・いんげ
ん・ほうれん草・れん
こん・青ねぎ 349 13.6 8.2 57.717 金

おこわ風ごは
ん

厚揚げと里芋の煮物・ﾋｼﾞ
ｷｻﾗﾀﾞ・田舎汁（具材を大
きく切る）

発芽玄米　・ごま油・
里芋・板コンニャク
(黒)・黒砂糖・じゃが
いも・純米酢・こん
にゃく

いりこ・高野・油あ
げ・木綿厚揚げ・芽ﾋ
ｼﾞｷ・かつお節・味
噌・出し昆布・だし削
り

48.0 1.9

いりこ・鮭ほぐし・さ
わら・納豆・かつお
節・豆腐・わかめ・出
し昆布・だし削り・味

ｷｬﾍﾞﾂ・人参・ﾀｸｱﾝ・
玉葱・青ねぎ

367 22.7 9.7

2.0

16 木 鮭ご飯

さわらの蒲焼き・たくあん
納豆・豆腐の味噌汁 発芽玄米　・ｺﾞﾏ・黒

砂糖・ｺﾞﾏ

玉葱・大根・人参・椎
茸・青ねぎ・ｷｬﾍﾞﾂ・
ｺｰﾝ

362 10.1 15.2 52.615 水
しっぽくうど
ん

ｷｬﾍﾞﾂとｺｰﾝﾉﾝｴｯｸﾞｻﾗﾀﾞ・
じゃがいもオイル焼き

うどん・里芋・ﾉﾝｴｯｸﾞ
ﾏﾖﾈｰｽﾞ・じゃがいも・
ｵﾘｰﾌﾞ油

油あげ・だし削り・出
し昆布・しらす干し・
青のり粉

67.5 3.3
いりこ・高野・鮭ほぐ
し・豆乳

枝豆・椎茸・人参・い
んげん・ｶﾎﾞﾁｬ・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・ｺｰﾝ・白菜・玉葱・
人参・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

459 18.8 13.2

2.1

14 火 枝豆ご飯

高野豆腐の煮物・かぼちゃ
サラダ・豆乳鮭ｼﾁｭｰ（ﾊｰﾄ
人参）

発芽玄米　・こんにゃ
く・里芋・黒砂糖・純
米酢・ｵﾘｰﾌﾞ油・ｼﾁｭｰ

玉葱・人参・青ねぎ 395 20.1 12.0 55.813 月 黒米ご飯

さばの味噌だれ・さつまい
も納豆・すまし汁

発芽玄米　・黒米・ｵ
ﾘｰﾌﾞ油・黒砂糖・薩摩
芋

いりこ・油あげ・サ
バ・味噌・納豆・わか
め・出し昆布

55.6 2.8

いりこ・塩昆布・木綿
厚揚げ・納豆・豆腐・
出し昆布

ｺｰﾝ・玉葱・ﾋﾟｰﾏﾝ・人
参・ｷｸﾗｹﾞ・太もや
し・胡瓜・ゆかり・え
のき・青ねぎ

391 16.7 11.1

1.8

10 金
とうもろこし
ごはん

厚揚げの甘酢あん・もやし
納豆・すまし汁

発芽玄米　・純米酢・
黒砂糖・片栗粉・油

人参・れんこん・いん
げん・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・
玉葱・ｷｬﾍﾞﾂ・青ねぎ

357 22.3 10.2 45.19 木 ﾚﾝｺﾝごはん
さけ塩焼き・おかか納豆・
味噌汁

発芽玄米　・ｺﾞﾏ・こ
め油

いりこ・油あげ・鮭・
納豆・かつお節・油あ
げ・出し昆布・だし削
り・味噌

71.6 2.3

わかめ・油あげ・だし
削り・出し昆布・ゆで
あずき

玉葱・人参・椎茸・青
ねぎ・切干大根・胡瓜

374 10.8 7.8

1.6

8 水 若布うどん
さつまいも小豆煮・はりは
り漬け

うどん・里芋・薩摩
芋・黒砂糖・ごま油・
ｺﾞﾏ・純米酢

舞茸・ｷｬﾍﾞﾂ・人参・
いんげん・ごぼう・玉
葱・青ねぎ

347 15.6 8.7 54.97 火 舞茸ごはん

しらす納豆・大豆五目煮・
ごぼうの味噌汁

発芽玄米　・じゃがい
も・こんにゃく・黒砂
糖・ごま油

いりこ・塩昆布・納
豆・しらす干し・蒸し
大豆・木綿厚揚げ・豆
腐・出し昆布・だし削

47.2 2.4

いりこ・炊きこみﾜｶ
ﾒ・あじ・ﾂﾅﾌﾚｰｸ・わ
かめ・油あげ・味噌・
出し昆布・だし削り

生姜・ｷｬﾍﾞﾂ・人参・
ゆかり・なめこ・玉
葱・青ねぎ

347 18.6 10.1

2.1

6 月 わかめごはん

あじの生姜しょうゆ焼き・
ｷｬﾍﾞﾂゆかり和え・なめこ
汁

発芽玄米　・ｵﾘｰﾌﾞ
油・ｺﾞﾏ・黒砂糖・純
米酢

ｷｬﾍﾞﾂ・人参・ﾀｸｱﾝ・
大根・れんこん・椎
茸・玉葱・白菜・青ね
ぎ

350 16.5 8.6 52.53 金
節分／鬼っこ
ごはん

たくあん納豆・レンコン煮
なます・そうめん汁・食べ
るいりこ

発芽玄米　・ｺﾞﾏ・ご
ま油・純米酢・黒砂糖

いりこ・蒸し大豆・納
豆・かつお節・油あ
げ・出し昆布・だし削
り・煮干し

56.3 1.7

いりこ・油あげ・サ
バ・納豆・出し昆布・
だし削り・味噌

人参・青ねぎ・南瓜・
玉葱・なめこ

411 21.0 13.2

2.0

2 木 人参ごはん

さばのねぎしょうゆ焼き・
かぼちゃ納豆・味噌汁

発芽玄米　・ｵﾘｰﾌﾞ
油・ｺﾞﾏ・黒砂糖・里
芋

玉葱・人参・椎茸・エ
リンギ・しめじ・なめ
こ・青ねぎ・ｷｬﾍﾞﾂ・
胡瓜・ｺｰﾝ

350 9.5 12.8 55.61 水
きのこの田舎
うどん

じゃが芋青のり焼き・豆乳
ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞｻﾗﾀﾞ

うどん・里芋・ごま
油・じゃがいも・ｵﾘｰ
ﾌﾞ油・純米酢・ｺﾞﾏ・
黒砂糖

木綿厚揚げ・だし削
り・出し昆布・青のり
粉・豆乳

炭水

化物 
g

食塩

相当
量 
g

日
付 主に熱や力のもとになる

もの
主にからだをつくるもの

曜
日

主食 おかず

主な材料と体内での働き たん

ぱく
質 
g

脂質 
g主にからだの調子を整え

るもの

エネ

ル
ギー 
kcal
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