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一口メモ 

〇今日
き ょ う

の副菜
ふくさい

は「かぼちゃのいとこ煮
に

」です。 

  いとこ煮
に

は、だしで煮
に

たかぼちゃをさとう、みりん、しょうゆ 

で味
あじ

つけし、あずきを加
くわ

えて煮
に

ました。茨城県
いばらぎけん

では「かぼ 

ちゃのいとこ煮
に

」を冬至
と う じ

に食
た

べる家庭
か て い

が多
おお

く、冬至
と う じ

の定番
ていばん

 

料理
り ょ う り

となっています。 

                      いとこ煮
に

という名前
な ま え

は、野菜
や さ い

をめいめい（別々
べつべつ

）に煮
に

ることから、 

めいめい（姪々
めいめい

）は、いとこどうしなので、いとこ煮
に

と名前
な ま え

がつい 

た説
せつ

や野菜
や さ い

をおいおい（順
じゅん

に）煮
に

ることからおいおい（甥々
おいおい

）は、 

いとこどうしなのでいとこ煮
に

と名前
な ま え

がついたという説
せつ

もあります。 

  また、野菜
や さ い

も豆
まめ

も畑
はたけ

でとれるので、いとこのようなものだからとい 

う説
せつ

もあります。 

 

〇いとこ煮
に

に使
つか

っているあずきは、豆
まめ

のなかまです。日本
に ほ ん

ではむかしから赤
せき

はんや和
わ

がしに 

  使
つか

われてきました。あずきには、歯
は

やほねをじょうぶにするカルシウム、血
ち

をつくる材料
ざいりょう

 

となる鉄
てつ

、エネルギーを効率
こうりつ

よく作
つく

るのを助
たす

けたり、つかれをとるはたらきのあるビタミン 

Ｂ１、腸
ちょう

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてべんぴをふせぐはたらきのある食物
しょくもつ

せんいがたくさんふくまれて 

います。しっかり食
た

べたい食品
しょくひん

です。 

たまねぎ 北海道   はくさい 長野県 あずき（ﾄﾞﾗｲﾊﾟｯｸ） 北海道 

にんじん 北海道 かぼちゃ 北海道 わかめ（冷） 岩手県 

ごみの分別□普通ごみ…牛乳ストロー、袋 クイズの答え：③  

あずき 


