
給食・食育ミニだより １/1１（木）  戸田翔陽高等学校 

   1 月は、元旦から始まり、いろいろな行事食がある月です。「1 月の主な行事

食」をまとめてみると・・・ 

1. お正月の元旦 （おせち料理、お屠蘇、お雑煮） 

2. 三日とろろ  南東北（宮城，山形，福島），北関東（茨城，栃木，群馬），濃尾地域

（岐阜恵北，尾張など） 行われている 

3. 七草がゆ （１月 7 日に、七草を入れたおかゆを食べる） 

4. 鏡開き（1 月 11 日、おしるこ、お雑煮） 

5. 小正月（1 月 15 日に小豆粥を食べる。また、どんど焼きでやいた餅、団子を食べ

る） 

6. 大寒（1 月２０日前後、大寒卵、寒魚、寒しじみ、冬牡蠣など） 

 1 月の行事食は縁起物として意味と不足しがちな栄養が、最も高くなり、美

味しくなる旬の食べ物を食べることで、1 年がようとしなるような願いが込め

られています！ 

 鏡開きは、一般的に 1 月 11 日に行わ

れる正月の行事で、お正月に飾っていた

鏡餅を食べること。日本では、お正月には

各家に年神様という神様がお越しになる

と考えられており、鏡餅はお正月の間、歳

神様の居場所となっているのです。ちな

みに、鏡餅のような「神様の居場所」のこ

とを「依代（よりしろ）」と言います。 

依代には歳神様の霊力が宿っていますから、歳神様がお帰りになった後、その

霊力を分けてもらうべく、鏡餅を食べて、一年の無病息災を願う習慣です。 

 鏡開きを行うのは、基本的に松の内が明けたあとの日です。ただし、地域に

よって松の内が明ける日は異なります。（松の内＝年神様が滞在している期

間：関東では 1 月 1 日から 7日までが一般的ですが、1 月 15 日までという

地域もあります。） 

 鏡餅は包丁で切らず、手や木槌で割ります。鏡開きの起源は武家からで、切

腹を連想させるため刃物を使わず、手や木槌で割ることになり、「開く」の表

現が縁起がよいため「鏡開き」と呼ばれるようになりました。 

 


