
乳幼児の死亡率が高い江戸時代、子どもの無事な成長は親の悲願で
した。そこで親類縁者・知人もまじえ、生まれた娘の
健やかな成長と幸せを美しいひなに

食育だより食育だより 7月号

半夏生とは？半夏生とは？

半夏生の食べ物
関西ではタコを食べる風習があります。理由としては、タコ足のように稲がしっかりと根を張り豊かに成長すること、
タコの足にある吸盤のように、稲がたくさん実ることを願い、田植え後の伝統的な風習として伝わっています。
香川県では収穫したての小麦で作ったうどんを食べる風習があります。田植えを労い、暑さで疲れた身体を癒すために
つるりとしたのど越しの良いうどんが親しまれています。奈良県では半夏生餅を食べます。半夏生餅は収穫したばかりの
小麦を使って作ります。もち米と混ぜて餅をつき、きなこをまぶして食べます。

肉・魚はそれぞれ
ビニール袋で包み、
肉汁等の汁が漏れ
ないように！

ポイント②下処理・調理 ポイント③残った食材

・残った食品を扱う前にも
手を洗いましょう。

・残った食品はきれいな器具、
皿を使って保存しましょう。

・残った食品は早く冷えるように
浅い容器に小分けして
保存しましょう。

・残った食品を温め直す時も
十分に加熱しましょう。

肉・魚のまな板と加熱せずに食べるもの（野菜等）を
切るまな板を分けると、都度洗わず調理を行えます。
また、肉・魚以外の材料を先に切って、最後に肉・魚
を切ることで洗う手間を減らせます
※包丁と手はしっかり洗いましょう

・消費期限を確認して期限を切らさずに
食べる計画を立てて購入しましょう

・冷蔵や冷凍の商品の購入は買い物の
最後にしましょう

・購入後は早めに帰るようにしましょう

生の肉や魚を切った包丁やまな板は、洗って
から、他の材料を切るのに使いましょう

食中毒を防ぐために食中毒を防ぐために

ポイント①食品の購入

氷 保冷剤

できれば氷・保冷剤
を一緒に入れて
持ち帰ると

・タオルや布巾は清潔なものを使いましょう。

・加熱調理を十分に行うことで、食中毒菌を
殺菌できることがあります。
目安は中心部の温度が75℃で１分間以上
加熱することです。

・生の肉や魚等の汁が、果物やサラダ等の生
で食べる物や調理の済んだ食品にかからな
いようにしましょう。

用等

適切に保存し、
食品ロスを
減らしましょう！

～半夏生向け たこめし～おすすめ
レシピ

夏至（一年で最も昼が長く、夜が短い日）から11日目にあたる日のこと。旧暦の初夏に位置し、田植えや畑仕事の目安
となる日で、農作業の節目として古くから重視されてきました。半夏生には農作業や健康祈願の節目として厄除けや豊作を
祈願する風習があります。 2026年は7月2日が半夏生です。

作り方
1. 米を研いで炊飯器の内釜に入れます。
2. 油揚げを油抜きして短冊切りします、
3. 乾燥椎茸を水戻しして千切りにします。 
4. 人参・生姜を千切りにして、たこは5～6ｍｍの幅

 にカットします。
5. 醤油・みりん・塩を釜に入れて、たこ、人参、

 生姜、油揚げ、椎茸、椎茸の戻し汁も入れます。
6. 水を定量まで入れて炊飯して、器に盛り付ける。
7.  お好みで大葉を千切りにして乗せ、完成。

材料（1人分）

70ｇ
40ｇ

5ｇ
5ｇ
5ｇ

0.8ｇ
9ｇ
6ｇ
少々

お好み

・米
・たこ
・人参
・生姜
・油揚げ
・干し椎茸
・醤油
・みりん
・塩
・大葉

タコの栄養タコの栄養
豊富に含まれるタウリンは、運動後筋肉内に蓄積される疲労物質の排出を助け、筋肉細胞への
ダメージを軽減します。これにより、運動後のだるさや疲労感を和らげる効果があります。また、全身のエネルギー産生を
サポートするため、持続的なエネルギー供給が可能となります。そのため疲労回復や夏バテ防止に効果があり、暑い夏を
乗り切るための栄養補給として、理にかなった食材です。 

半夏生の食べ物

たこの旨味と
生姜の風味が効いて
味わい深いご飯です。

たこはプリプリとしていて
歯ごたえが良く、

椎茸と油揚げの旨味も
感じられます♪

筋肉の
疲労回
復: タウ

リンは、
運動後
に筋肉
内に蓄
積され
る疲労
物質の
排出を
助け、
筋肉細
胞への
ダメー
ジを軽
減しま
す。こ
れによ
り、運
動後の
だるさ
や疲労
感を和
らげる
効果が
ありま
す。 
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抗酸化
作用: タ

ウリン
は体内
での抗
酸化作
用を持
ち、細
胞を保
護する
ことで、
酸化ス
トレスを
軽減し
ます。こ
れによ
り、免
疫力の
向上や
全身の
健康維
持に寄
与しま
す。 
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エネル
ギー生
産のサ
ポート: 

タウリン
はミトコ
ンドリア
の機能
を維持
し、全
身のエ
ネル
ギー産
生をサ
ポート
します。
これに
より、持
続的な
エネル
ギー供
給が可
能とな
り、疲
労感の
軽減に
繋がり
ます。
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