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栃木県
と ち ぎ け ん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

「しもつかれ」を知
し

っていますか？ 

栃木県
と ち ぎ け ん

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。昔
むかし

は年末
ねんまつ

になると塩
しお

づけした鮭
さけ

を一匹
いっぴき

買
か

って，正 月
しょうがつ

の 間
あいだ

に食
た

べてい

ました。その時
とき

に残
のこ

った鮭
さけ

の 頭
あたま

と，節分
せつぶん

の豆
まめ

まきで残
のこ

った豆
まめ

に，大根
だいこん

，にんじん，酒
さけ

かすを入
い

れて作
つく

ります。

魚
さかな

，大豆
だ い ず

，野菜
や さ い

をこれ一
ひと

つで食
た

べることができ，栄養
えいよう

たっぷりなので「七軒
ななけん

のしもつかれを食
た

べると病気
びょうき

になら

ない」と言
い

われてきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

の初午
はつうま

は 2月
がつ

１日
か

（日
にち

）です。2月
がつ

4
 よっ

日
か

（水
すい

） 給 食
きゅうしょく

にも「しもつかれ」が出
で

ます。栄養
えいよう

たっぷりの料理
りょうり

なので，苦手
に が て

な人
ひと

は少
すこ

しでも食
た

べられるようにがんばりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だいこんやにんじんは，「おにおろし」

という目
め

の粗
あら

いおろし器
き

を使
つか

ってすり

おろします。 

おにおろしを使
つか

うと，野菜
や さ い

の水分
すいぶん

が出
で

にくいので，野菜
や さ い

のおいしさを逃
に

がさず

に作
つく

ることができます。 

おにおろし しもつかれ 

202６年
ねん

の節
せつ

分
ぶん

は

２月
がつ

3
みっ

日
か

です。 

２月
がつ

といえば，豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
は ら

う節
せつ

分
ぶん

の行
ぎょう

事
じ

があります。節
せつ

分
ぶん

は季
き

節
せつ

を分
わ

ける日
ひ

という意
い

味
み

で，立
り っ

春
しゅん

・立
り っ

夏
か

・立
り っ

秋
しゅう

・立
り っ

冬
と う

の前
ぜん

日
じ つ

のことを指
さ

しま

す。年
ねん

に４回
かい

ありますが，昔
むかし

の人
ひ と

は立
り っ

春
しゅん

を１年
ねん

の始
は じ

まりと 考
かんが

えていたため，そ

の前
ぜん

日
じ つ

の節
せつ

分
ぶん

が特
と く

別
べつ

な行
ぎょう

事
じ

として現
げん

代
だい

に伝
つた

わっています。 

 季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが， 昔
むかし

の人
ひと

は，これを「鬼
おに

（邪
じゃ

気
き

）」の仕
し

業
わざ

と 考
かんが

えていました。 災
わざわ

いや疫
えき

病
びょう

をもたらす

鬼
おに

を追
お

い払
はら

い，幸
こう

福
ふく

を招
まね

くための風
ふう

習
しゅう

が「鬼
おに

は外
そと

，福
ふく

は内
うち

」の掛
か

け声
ごえ

で 行
おこな

われる豆
まめ

まきです。豆
まめ

が使
つか

われるのは，「魔
ま

滅
めつ

（鬼
おに

をほろぼす）」につながる

という説
せつ

や，いった大
だい

豆
ず

が「豆
まめ

をいる＝魔
ま

目
め

（鬼
おに

の目
め

）を射
い

る」につながる

などの説
せつ

があります。豆
まめ

まきの後
あと

には，自
じ

分
ぶん

の年
ねん

齢
れい

の数
かず

，または年
ねん

齢
れい

＋１個
こ

の豆
まめ

を食
た

べて健
けん

康
こう

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

もあります。豆
まめ

まきには大
だい

豆
ず

のほか，落
らっ

花
か

生
せい

を

使
つか

う地
ち

域
いき

もあります。 

おうちの人
ひと

と読
よ

んでね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんに！簡単レシピのご紹介 

 冬の寒い朝は，なかなか布団から出られず，朝ごはんの時間が短くなりがちです。生活習慣チェックでも，

朝ごはんを食べていない児童がみられました。そこで，時間がない朝にも簡単に作れて食べやすいレシピを御

紹介します。ごはんを食べると体で熱が作られ，寒い日でも朝から元気に活動する準備ができます。ぜひ作っ

てみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※宇都宮市の学校給食のレシピはクックパッドに掲載されています。https://cookpad.com/kitchen/14312506 

～保護者のみなさまへ～ 

風邪をひいたときにはエネルギーと水分がとれて，体を

温めてくれる料理がおすすめです。食材は消化のよいもの

を選びましょう。吐き気があって食べられないときは，脱

水症状を起こさないよう，水分補給をしっかり行うことが

重要です。 

 

鮭青じそおにぎり 

材料<2 人分> 

・温かいご飯…300g 

・鮭フレーク…大さじ２ 

・青じそ…３枚 

・白いりごま…大さじ 1 

作り方 

1，塩鮭は焼いて，皮と骨を取り除き，細

かくほぐす。 

2，青じそは，細かく切る。 

３，ご飯に，塩鮭，青じそ，白いりごまを

入れて軽く混ぜる。 

４，二等分にしてそれぞれ三角形ににぎ

る。 

おかかおにぎり 

材料<3 個分> 

・ご飯…300g 

・削りかつお…大さじ 2 

・しょうゆ…適量 

 

 

作り方 

１，削りかつおにしょうゆを混ぜる。 

２，ご飯を三等分にして１を中心に

入れて，おにぎりを作る。 

簡単ハムレタスチーズサンド 

材料<１個分> 

・食パン…１枚 

・ハム…１枚 

・レタス…1 枚 

・チーズ…１枚 

・マヨネーズ…大さじ１ 

 

作り方 

１，レタスは洗って水けをきる。  

２，食パンの上にマヨネーズをぬり，

ハム，チーズ，レタスをのせる。 

３．半分におる。 

https://cookpad.com/kitchen/14312506

