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家
いえ

にある食材
しょくざい

を確認
かくにん

し、使
つか

いきれる分
ぶん

だけ買
か

う 旬
しゅん

のもの、地域
ちいき

でとれたものを選
えら

ぶ すぐ使
つか

うなら消費
しょうひ

・賞味
しょうみ

期限
きげん

の近
ちか

いものを選
えら

ぶ

　　　

熱
あつ

いものは冷
さ

ましてから冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れる

生
なま

ごみは、水気
みずけ

をよくきってから捨
す

てる 食器
しょっき

や調理器具
ちょうりきぐ

は、汚
よご

れをふき取
と

ってから洗
あら

う 食器
しょっき

を洗
あら

う時
とき

に水
みず

を出
だ

しっぱなしにしない

消費期限
しょうひきげん

と賞味期限
しょうみきげん

の違
ちが
いを理解

りかい
し、食品

しょくひん
を使
つか
い切
き
る

炊飯器
すいはんき

は、保温時間
ほおんじかん

を短
みじか

くする

　立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

にあたる節分
せつぶん

には、古
ふる

くから、豆
まめ

まきをしたり、ヒイラギイワシ（ヤイカガシ）を玄関
げんかん

に

飾
かざ

ったりして、病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす«鬼
おに

（邪気
じ ゃ き

）»を追
お

い払
はら

い、１年
ねん

の無事
ぶ じ

や幸福
こ うふ く

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

がありま

す。最近
さいきん

では、「恵方巻
え ほ う ま

き」が店頭
てんとう

をにぎわすようになりましたが、もともと全国的
ぜんこくてき

な風習
ふうしゅう

ではなく、江
えど

戸時代
じ だ い

に大阪
おおさか

の商人
しょうにん

が商売繁盛
しょうばいはんじょう

祈願
き が ん

のために行
おこな

っていた風習
ふうしゅう

が始
はじ

まりとされています。

　私
わたし

たちの生活
せいかつ

は、電気
で ん き

やガス、ガソリンなどのエネルギーによって支
ささ

えられています。一方
いっぽう

で、エネルギーをつくる際
さい

に発生
はっせい

する二酸
に さ ん

化
か

炭素
た んそ

は、地球温暖化
ちきゅうおんだんか

の原因
げんいん

のひとつと考
かんが

えられており、エネルギーを効率
こうりつ

よく使
つか

う「省
しょう

エネルギー（省
しょう

エネ）」をすすめることは。地
ちきゅ

球温暖化
う お ん だ んか

の防止
ぼ う し

や環境
かんきょう

を守
まも

ることにつながります。まずは身近
み じ か

な食生活
しょくせいかつ

から、省
しょう

エネを心
こころ

がけてみませんか。

冷蔵庫
れいぞうこ

を整理
せいり

し、詰
つ

め込
こ

みすぎない

根菜類
こんさいるい

の下
した

ごしらえに電子
でんし

レンジを利用
り よう

する ガスの炎
ほのお

は、鍋底
なべぞこ

からはみ出
だ

さないようにする

大豆を炒ったもの

で、豆まきや自分

の年齢の数＋１個

食べて１年の幸福

を願います。

太巻き寿司で、その

年の歳神様がいると

される恵方を向いて、

願い事を思い浮かべ

ながら、無言で丸か

じりします。

よくかんで
食べよう！

2026年の
恵方は
「南南東」
です


