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8 月 の 行 事 『 お 盆 』8 月 の 行 事 『 お 盆 』

お 盆 と は ？

「 盂蘭盆会 」 の由来とな った目連尊者のおはなし
「盂蘭盆会」は、サンスクリット語の「ウラバンナ」が由来で「逆さ吊り」という意味
があります。お釈迦様にまつわる、とある故事が由来です。

お釈迦様の弟子の目連尊者はある日、亡くなった母が餓鬼道という地獄にいて、逆さ吊
りにされ飢えと渇きに苦しんでいることを知りました。生前、息子の目連尊者を溺愛
しすぎて他人を顧みなかったことで、餓鬼道に落とされてしまったのです。
目連尊者は母親を助けるため、お釈迦様の教えに従い修行僧たちに施しを捧げ、
その功徳によって母親を救うことができました。
この出来事から、亡くなった方を供養する盂蘭盆会が始まったと言われています。

お盆とは、ご先祖様を自宅にお迎えして供養する日本古来の行事です。「盂蘭盆会（うらぼん
え）」という仏教行事が由来となっています。7世紀頃（飛鳥時代）に中国から日本に伝わり、
当初は宮中行事として行われていましたが、江戸時代になると庶民の間に広まり、現在まで
受け継がれてきました。一般的に8月13日～16日までの4日間で行われ、お線香や食べ物を
供えたり、精霊馬や盆提灯を飾ったり、お墓参りなどをしてご先祖様を供養します。

お盆に食べる『精進料理』について

精進料理とは仏教の教えに基づいて生まれた、日本の伝統料理です。
殺生を避けるため肉や魚を使用せず、穀物、豆類、野菜、海藻など植物性の食材のみを使用
した料理です。また、精神の高ぶりを避けるため、にんにくやにら、ねぎなど香りが強い
野菜も使用しません。僧侶の修行の一環として食べられたり、お盆や法事などで食べられる
料理でしたが、ビタミン、ミネラル、食物繊維など不足しがちな栄養素が多く含まれる、
栄養バランスの良い健康的な食事として、現在は料理店などで日常的にも親しまれています。

精進料理レシピ精進料理レシピ～がんもどき～精進料理の基本「五味五法五色」

精進料理や和食料理では「五味五法五色」
が取り入れられています。飽きることなく
食べられ、栄養バランスの良い料理を
作ることが出来ます。

五味 甘味・酸味・辛味・苦み・塩味

五色 赤・緑・黄・白・黒

五法 生・煮る・焼く・揚げる・蒸す

【作り方】

1. 豆腐は水をよく切っておく。人参はみじん切りにする。
2. ボウルに豆腐、人参、むき枝豆、コーン、ひじき、

片栗粉を入れてよく混ぜる。
3. 小さく丸めて揚げ油できつね色になるまで揚げて完成。
★煮物やおでんなどに入れてお召し上がりください★

・木綿豆腐
・人参
・むき枝豆
・コーン

・ひじき
・片栗粉
・揚げ油

60ｇ
5ｇ
2ｇ
2ｇ

【材料（1人分・2個）】

0.3ｇ
3ｇ
適量
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