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材料〈1人分〉

出典：オムロンヘルスケア株式会社様ウェブサイト「ヘルシーメニュー」

作り方

エネルギー /246kcal、

タンパク質 /15.1g、

塩分 /1.9g

にんじんの鮮やかな色は、カロテンによるもの。体内でビタミンＡに変わり、皮膚や
粘膜の健康を保つβ－カロテンが豊富です。高血圧を防ぐカリウムや食物繊維も
多く含まれます。β－カロテンは油に溶けやすく、肉と一緒に調理しても吸収され
やすいので、今回は手早く作れる炒め物感覚のジンギスカンに加えました。肉に足
りない栄養が補えて、バランスがアップし、彩りもよくなります。にんじんのビタミ
ンＣは、皮の近くに多めなので、皮はなるべく薄くむきましょう。薄切りはピーラー
を使うと調理が簡単で栄養も逃しません。

高血圧改善高血圧改善

ジンギスカン

鬼は外！福は内！

ラム肉は半解凍にする。
玉ねぎはくし形切り、長ねぎは1cmの長さの斜め切りにする。
にんじんはピーラーで帯状にむき、5cmの長さに切る。
ボウルにたれの材料を合わせ、ラム肉、玉ねぎ、にんじんを
入れて冷蔵庫で約20分つけ込む。
熱した鍋にサラダ油をひき、　の材料、長ねぎ、もやしの順に
加えてやや強火で炒め合わせる。
器に盛りつける。
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注意ポイント

表面フラッシュ

料理中にコンロに背を向けてテレビやスマホなどを見ていたところ背中に引火など、動作や服装により火に
近づきすぎたため衣服に着火した事例があります。それも火に直接あたっていなくても放射される熱により
火が付く事があるので注意が必要です。

①火が近づく

毛羽

生地表面

②炎が走る ③毛羽が焼ける

表面フラッシュとは、衣類の生地の表面に細かい繊維が毛羽だっていると、わずかな炎が接触
しただけで毛羽部分に火が着き一瞬のうちに表面に火が走る現象の事をいいます。火を扱う際
には袖口やスソが広がっているものや毛羽立ちのあるものなどは避けましょう。

新型コロナウイルス感染症の感染拡大に伴い、消毒用アルコールを使用する機会が増えています。消毒用アルコール
は火気により引火しやすいため、消毒の際にアルコールが衣服に染み込んでしまうと、着火の危険性が高まります。
アルコールなどが衣服に付着した場合は火のそばに近づかないようにしましょう。

「着衣着火」により毎年約100人の方が亡くなっています。その内8割以上が65歳以上の高齢者です。
ガスコンロやストーブなどの暖房機器等で火を扱う際は以下の事に注意して着衣着火を防ぎましょう。

その理由は諸説ありますが、豆は「魔を滅する＝マメ」に通じ語呂が良いから、五穀(米・
麦・アワ・キビ・マメ) の中では一番、投げつけると痛いからなどがあります。豆まきに
は「鬼を打ち払う」意味と、「豆を投げ与えて恵み、鎮まってもらう」という意味が込めら
れています。五穀には「霊力があり、まいた場所は清められ、聖域になる」という考えが
あります。また「まめ」という言葉には体が丈夫であるという意味もある為、節分に使わ
れる豆は「福豆」と呼ばれ縁起が良いものとされています。

昔から季節の変わり目は悪い気（邪気）が入りやすいと言われ
ています。その悪い気を「鬼」に例え、鬼を追い出して福を取り
込む行事として定着しています。

着衣着火にご注意を

ピックアップ食材 にんじんにんじん

・ラム肉（冷凍・薄切り）・・・60g

・にんじん・・・30g　・玉ねぎ・・・50g

・長ねぎ・・・20g

・もやし・・・100g

・サラダ油・・・小さじ1(4g)

＜たれ＞

・しょうゆ・・・小さじ2(12g)

・砂糖・・・小さじ1(3g)

・おろしにんにく・・・5g

・りんごのすりおろし・・・5g

は外、鬼鬼
の由来知っていますか?

節分とは「季節を分ける」という意味で、季節の変わり目である、二十四節気の立春・立
夏・立秋・立冬の前日全てが節分となります。その中でも春は新年の始まりでもあるこ
とから、春の節分が重視されるようになり、現在では立春の前日を節分と言います。

節分とは?
・・・・・・・・・

恵方巻
恵方巻とは、節分の日にその年の神様がいるとされている方角「恵方」を向いて食べる
太巻き寿司のことです。包丁で切らずに丸ごと一本を無言で食べきるのが一般的で、
「縁を切らないように」と「しゃべってしまうと福が逃げてしまうから」という意味があ
ると言われています。恵方巻に入れる具材に決まりはありませんが、七福神にちなん
で、７種類の具を使うのが特徴です。

節分の定番の食べ物
・・・・・・・・・・・・・・・・・

節分節分
は内！福福

ではなぜ豆なのでしょうか ??ではなぜ豆なのでしょうか ??

暮らしの
ワンポイント
情報

①炎に直接触れていなくても着火することがあります。

②表面フラッシュに気をつけましょう。

③消毒用アルコールによる着火の事例があります。




