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師⾛／December

12⽉は「師⾛」とも呼びます。師⾛の「師」はお坊
ぼう

さんのことをさしています。昔は⼀年の最後にお

坊さんを家に呼んでお経を唱えてもらっていて、
ぼう

お坊さんが忙しく⾛り回ることからこの名がつ
ぼう いそが

いたといわれています。

12⽉1⽇

下仁⽥葱の⽇
し も に た ね ぎ

葱は⽇本全国で作られています
ねぎ

が、下仁⽥葱は群⾺県⽢楽郡下
し も に た ね ぎ

仁⽥町の特定の畑でしかとれま

せん。⽩い部分が太く、⽣では⾟
から

みが強いですが熱を通すと⽢く
あま

なり、とろりとした⾵味になります。そのおいしさから明治〜昭和に

かけて三度も皇室に献上された有名な葱です。
けんじょう ねぎ

栄養学トピックス
12⽉3⽇

ひっつみの⽇

岩⼿県の郷⼟料理「ひっつみ」

は、⼩⻨粉を⽔で薄くのばして⼿
うす

でちぎり、鶏⾁、ごぼう、にんじ
とりにく

ん、きのこなどと煮込んだ醤油ベ
しょうゆ

ースの汁物です。「⼿で引きちぎ

る」ことを⽅⾔で「ひっつむ」とい

うので「ひっつみ」という名前になりました。ほっと温まる岩⼿のふる

さとの味です。

栄養学トピックス

12⽉5⽇

あえのこと

⽯川県奥能登地⽅で⾏われる

収穫⾏事で、国の重要無形⺠俗
しゅうかく

⽂化財に指定、ユネスコの世界

無形遺産に登録されています。

「あえ」は「饗」と書き、もてなしの

意味があります。その年の収穫を
しゅうかく

感謝して、⾒えない⽥の神がそこにいるかのようにふるまい、家に招

き⼊れ、ごちそうを⼀つひとつ説明して⾷べていただくというもので

す。そして、このお下がりを家族で分け合って⾷べるのがしきたりで

す。

記念⽇
12⽉7⽇

⼤雪

「⼤雪」は、⼆⼗四節気のひとつ

で、⽂字のとおり⼭に雪が降り積

もり冬将軍が到来する時期です。
とうらい

平地でも強い北⾵が吹いて本格
ふ

的な冬の気候になります。また、

スキー場がオープンしたり、熊な
くま

どの動物たちが冬ごもりをはじめるのもこの時期だと⾔われていま
い

す。家庭では、クリスマスや年末の準備で忙しくなってきます。
いそが

⾏事

12⽉8⽇

事納め（事⼋⽇）

お正⽉をはさんだ12⽉8⽇と2⽉

8⽇の両⽇を「事⼋⽇」といいま

す。正⽉⾏事については、事始め

は12⽉8⽇で事納めが2⽉8⽇、

農事については反対の2⽉8⽇が

事始めで、12⽉8⽇が事納めで

す。江⼾時代にはこの事⼋⽇に、「御事汁」が⾷べられていました。さ
え ど おことじる

といも、だいこん、にんじん、ごぼう、こんにゃく、あずき、くわいなどを

いっしょに煮て、みそで味つけした汁ものです。

記念⽇
12⽉10⽇

歳暮
せ い ぼ

年の暮れに、お世話になっている

⽅に感謝をこめて贈りものをす

るのが、「歳暮の礼」、つまりお
せ い ぼ

歳暮です。もともとは、年越しの
せ い ぼ と し こ

御霊祭にお供えするお⽶や塩
みたままつり

鮭、するめなどを、⼦どもたちが親元へ持ち寄った習慣から⽣まれた
ざけ

ものといいます。現代では、お正⽉⽤品にこだわらず、⾷品や消耗品

などを、12⽉上 旬から20⽇頃までに送り届けるのが⼀般的です。
じょうじゅん ごろ いっぱん

記念⽇



12⽉11⽇

麺の⽇

世界の麺には、イタリアのパス

タ、中国の中華麺やビーフン、ベト

ナムのフォー、⽇本のそうめん、

うどん、そばなどがあります。どの

麺も、栄養は炭⽔化物が主成分

です。⾁や⿂や野菜を具にした

り、おかずを添えるなどして栄養バランスにも気を配りましょう。

栄養学トピックス
12⽉12⽇

パンの⽇

⽇本ではじめて本格的にパンの

製造を⾏ったのは、伊⾖韮⼭の

代官、江川太郎左衛⾨という⼈

物です。外国軍が攻めてきたとき

に備え、徳川幕府が兵糧としての

パンを江川太郎左衛⾨につくら

せたのです。その第⼀号が焼き上げられたのが1842（天保13）年4

⽉12⽇。これにちなみ、4⽉12⽇が「パンの記念⽇」、毎⽉12⽇は「パ

ンの⽇」と制定されました。（記念⽇制定：パン⾷普及協議会）

記念⽇

12⽉12⽇

明太⼦の⽇

⿂のタラの卵を塩漬けにしたも
づ

のが「タラコ」。そこに唐⾟⼦や調

味料で味付けしたものが「明太

⼦」です。明太⼦は、⿂のタラより

もたんぱく質やビタミン、ミネラ

ルが豊富で、給⾷では明太⼦パスタ、明太⼦チャーハン、⽩⾝⿂の明

太⼦マヨネーズ焼きなどが⼈気です。

栄養学トピックス
12⽉13⽇

正⽉事始め

12⽉13⽇の「正⽉事始め」は、お

正⽉に新しい神様を迎える準備
むか

をする⾏事です。準備をする期間

は13⽇から31⽇の⼤晦⽇まで
おおみそか

で、まず初めに⾏うのが「すすは

らい」です。「すすはらい」は、⼀年

間の汚れをはらう⼤掃除のことで、奈良の⼤仏様のすすはらいもこ
よご おおそうじ な ら

の⽇に⾏われています。そのあとに⾏う「松迎え」は、⾨松にする松を
まつむか

⼭にとりに⾏く⽇でしたが、現在は、しめ飾りなどを売るお店で買う
かざ

ことができます。

⾏事

12⽉17⽇

明治ブルガリアヨーグル

トの⽇

ヨーグルトの本場であるブルガ

リアから認められたヨーグルトと

して、1973年（昭和48年）12⽉

17⽇に発売された「明治ブルガ

リアヨーグルト」。⻑年、多くの⼈々に愛され続けてきた「明治ブルガ

リアヨーグルト」の魅⼒を伝えることを⽬的に、明治が制定した記念
みりょく

⽇です。

記念⽇
12⽉20⽇

ブリの⽇

成⻑するにしたがって名前が変

わる⿂を「出世⿂」といい、ブリも
しゅっせうお

⼩さい時は「ハマチ」「イナダ」な

どと違う名前で呼ばれています。

ブリには、記憶⼒を⾼めてくれる

ＤＨＡやＥＰＡという成分が多く

含まれているので、煮つけや塩焼きにしてもりもり⾷べましょう。
ふく に

栄養学トピックス

12⽉22⽇

冬⾄

⼀年のうち、昼のもっとも短い⽇

が「冬⾄」で、新暦では12⽉22⽇
しんれき

ごろにあたります。この⽇は、昔

から⼀年の⼤切な節⽬として祝

うしきたりがあり、かぼちゃ料理

やゆず湯などの習慣がいまもな

お残っています。冬⾄の⽇にかぼちゃを⾷べるとかぜを引かない、ゆ

ず湯は邪気をはらうなどといわれています。

記念⽇
12⽉22⽇

ショートケーキの⽇

カレンダー上では、22⽇の上に

は必ず15⽇があります。このこと

から、「22⽇は、いち（１）ご（5）が

のった⽇」＝「ショートケーキの

⽇」と、洋菓⼦店がＰＲしたこと
よ う が し

から広まったそうです。

記念⽇



12⽉24⽇

クリスマス・イブ

キリストの誕⽣を祝うクリスマ

ス。キリスト教国では、クリスマス

は復活祭と並ぶ重要な⾏事で、

25⽇は祝⽇とされ、24⽇は朝か

ら教会で礼拝が⾏われます。⽇本

では家族でごちそうを⾷べ、⼦ど

もたちがサンタクロースの来訪を待つ⽇となっています。クリスマス

のお菓⼦は、⽇本ではショートケーキやチョコレートケーキなどが⾷
か し

べられていますが、世界各地には、ブッシュ・ド・ノエルやシュトーレン

など、伝統的なクリスマスのお菓⼦があります。
か し

記念⽇
12⽉31⽇

⼤みそか

「⼤みそか」は⼀年間の最後の⽇

です。旧暦では毎⽉の最後の⽇
きゅうれき

を「みそか」と呼び、⼀年の最後

のみそかになる12⽉31⽇を「⼤

みそか」と呼ぶようになったそう

です。⼤みそかの夜には、除夜の

鐘を聞きながら年越しそばを⾷べる⾵習があります。細くて⻑いそば
かね と し こ

の形から⻑く幸せに暮らせるようにとの願いが込められています。
こ

⾏事


