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手づくりと買ったものを上手に組み合わせて♪

切り取って
お使いください！ 2023
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初夢は1月2日の夜
よい夢を見よう!!

七福神の絵を枕の下に入れて寝ると､
いい初夢が見られるとされています｡

縁起がよい初夢は
「一富士、二鷹、三茄子」

ご存知ですか？

年末年始の幸せ祈願をご紹介!!

「おせち料理」のいわれやレシピは中面でご紹介しています｡

お正月

お正月は、新しい年に

幸運をもたらしてくれ
る

「歳神様」を
お迎えする行事で、
歳神様へのお供えが

「おせち料理」です｡

いわれ
の食べるだけで運気アップ!?

おせち料理には「縁起物」がいっぱい！

年越しそばや正月飾りなど、新年の準備もぬかりなく！
運気を上げる！年末年始のいわれ

おせちの基本3品から飾り切りまで
手軽につくれる！おせちレシピ!!

特別
付録

レシートは専用応募ハガキ
または市販ハガキにお貼りください

年越しそば
のいわれ のいわれ

のいわれのいわれ

そばは細く長いことから
健康長寿を願う縁起物として
大晦日に食べられます｡

年明けうどん 純白のうどんを年始
（元旦から1月15日まで）に
食べることで、その年の
人々の幸せを願うものです｡

健康や厄除けの験担ぎに！

それぞれの飾りに込められた大切な
意味を知って運気アップにつなげよう｡

大掃除 大掃除は、
もともと「煤払い」という行事。
1年の汚れを払い清め、
歳神様を迎えるための準備です｡

正月飾り

松飾り
歳神様を家に迎え入れ
るための目印であり、
正月中滞在する場所
（よりしろ）として、松の枝
を玄関や門に飾ります｡

しめ縄
歳神様を迎える清浄な
場所を示すために飾り
ます｡玄関に飾ること
で災いが入るのを防ぐ
といわれます｡

鏡 餅
歳神様へのお供え物
です｡家の中で最も
格が高い場所とされ
る床の間や居間など
に飾ります｡

12月28日までに飾る！

白いうどんに、紅しょうがや
梅干しなどを添え、正月らしい
紅白のうどんを食べると
縁起がよいと言われます｡

紅い具材を
　トッピング！

七福神の恵比寿様にあやかる
意味で年越しそばにえび天を
添えます｡1本は今年の感謝、
もう1本は新年の祈願に｡

えび天を
　2本食べる！

吉日とされる12月13日から
掃除を始め、28日までに
終えるのが理想です｡

12月13日
　から始める！

※イメージ※イメージ

※イメージ

教えて！

運気を上げる年末年始のいわれ
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材　料
（4人分）

つくり方

①たっぷりの水に塩を入れ、数の子をひと晩浸して、
塩抜きをしておきます｡

②数の子の薄皮を取り除きます｡
③鍋にAを入れ、ひと煮立ちさせて冷まし、②の数の子を
入れて1～2時間ほど漬けて味をなじませます｡

④食べやすい大きさに切ります｡

数の子…小8本、 A｛だし汁…200㎖、しょうゆ…大さじ1、酒…大さじ1｝、 
水…1ℓ、 塩…小さじ1

おせち料理は手間がかかると思われがちですが、
一品一品は、実は簡単につくれます｡ご家庭で手づくりするものと、市販のもの
を組み合わせ、賢く、手軽に自分好みの「おせち料理」を楽しみましょう｡

料理の品数を
奇数にすると
縁起がよいと
されています｡

フィール厳選！

手づくりと合わせ､さらに豪華に!!

で彩りましょう♪単品おせち
※写真はイメージです

他にもいろいろ！
おせち料理に願いを込めよう!

だしで手軽につくる！

おせち料理には縁起がよい食材が使われています！
　 この3品が揃えば、おせちの形が調い、立派な正月が迎えられます｡

祝い肴
レシピ❶

昆布巻 たたきごぼう 酢れんこん

FEELホームページ
「梅澤真琴の
 簡単♪お助けレシピ」

材　料
つくりやすい
分量（　　　　 ）

つくり方

①黒豆を水洗いします｡鍋にAを入れ、混ぜながら加熱します｡
②沸騰したら①の黒豆を加えて火を切り、鍋のふたをして、　　
ひと晩置きます｡

③翌日②を中火にかけて、アクを丁寧に取り除きます｡
④落としぶたと鍋のふたをして、黒豆がやわらかくなるまで弱火
で1～3時間煮ます｡火を止め、ふたをした状態で冷まします｡

黒豆…1袋（250g）、 A｛水…1800㎖、 砂糖（三温糖）…250g、 重曹…小さじ1、
塩…大さじ1/2、 しょうゆ…50㎖｝

材　料
（4人分）

つくり方

①ミックスナッツをジッパー付きビニール袋に入れ、
麺棒などでたたいて細かく砕きます｡

②耐熱皿にクッキングシートを敷き、たつくりを広げ、
ラップをかけずに電子レンジ（600W）で1分加熱　 
します｡全体を混ぜ合わせて、さらに1分加熱して、　
パリッとさせます｡

③ボウルに②とAを入れて混ぜ合わせ、さらに①と　　
白ごまを加え混ぜます｡

たつくり…30g、 ミックスナッツ…40g、 白ごま…大さじ1
A｛砂糖…大さじ1、 みりん…大さじ1、 しょうゆ…大さじ1/2｝

味付け ♪数の子

ひと晩煮汁に浸せば、おいしい！祝い肴
レシピ❷ ふっくら ♪黒豆煮

電子レンジでカリッと仕上げる！祝い肴
レシピ❸ ナッツ入り♪たつくり

玉子焼き器でふんわり！

つくり方は
こちら！

FEELホームページ
「梅澤真琴の
 簡単♪お助けレシピ」

裏ごしなしで簡単！

つくり方は
こちら！

「伊達巻」のいわれ
巻物に似た形から、知性や
教養が増すことを願った料理です。

「数の子」のいわれ
数が多いニシンの卵にあやかり
子宝、子孫繁栄を願う食材です｡

「紅白かまぼこ」のいわれ
形は日の出の象徴。
紅白に慶びと神聖を表す食材です｡

「黒豆」のいわれ
まめに働けますようにと
願いを込めた料理です｡

「たつくり」のいわれ
田んぼの肥料に小魚を使った
ことから豊作を祈る料理です｡

「栗きんとん」のいわれ
黄金色を財宝にたとえ、
豊かさと金運を願う料理です。

FEELホームページ
「梅澤真琴の
 簡単♪お助けレシピ」

酸味やわらぐ！干し柿入り

つくり方は
こちら！

「紅白なます」のいわれ
おめでたい紅白の色に、お祝いの
水引をかたどった縁起のよい料理です。

「昆布」のいわれ
「養老昆布（よろこぶ）」と
「子生婦（こんぶ）」の
言葉にかけて長寿や子孫
繁栄を願う縁起物です｡

「ごぼう」のいわれ
細く長く地中に根をはる
ことから、家族や家業が
土地に根づき安定するよう
願いを込めた食材です｡

「れんこん」のいわれ
れんこんには穴が空いている
ため「見通しがきく」「将来を
見通せるように」との願いが
込められています｡

アレンジも楽しい！ 2023年の干支を、かわいくデコる!!

①かまぼこに
切れ目を入れる

②切れ目の縦中央に
切り込みを入れる

③端を2つストローで
くり抜き、目玉をつくる

④ストローで
側面に穴をあけ、
③の目玉を
埋め込む

⑤切り込みを
丸めて耳を
つくると
完成！

数の子はカットして
薄切りきゅうりとともに！

かまぼこに
切り込みを入れ、
数の子やいくらをはさむ！

おせちの
 基本の「き」

フィール単品おせちは、
2022年12月27日からの
販売となります｡

3種の祝い肴レシピをご紹介
数の子 黒 豆 たつくり

五穀豊穣
家内安全
健康長寿

年中行事の意味や
縁起のいわれを学んで

親子で楽しく
手づくりしよう!!

簡単♪伊達巻 楽ちん♪栗きんとん 簡単♪紅白なます

紅白かまぼこ
数の子・いくら
添 え

紅白かまぼこ
　  ♪うさぎの飾り切り

手づくりと買ったもののあわせ技!!

を

楽しもう！
手軽に


