
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

令和元年１２月 
栄養士 照屋恵美 １２月 

厨房コラム 21 日に発表会があり練習が始まりま

した。気温が低くなってきています。風邪をひかな

いように体調管理に気を付けましょうね。体を冷や

さないように根菜類などを食べバランスの良い食

事を心がけましょう。P.S 手洗いうがいも忘れずに。 

沖縄の正月料理は、「おせち」のような正月の特別料理ではなく、お祝いの席の料理や大皿料理であることが多

いです。料理のなかみに関しては、欠かせないものが「喜ぶ」の意味がある「昆布」（クーブ）料理、子孫繁栄を願っ

た「田芋」（ターンム）料理。祝いの席でも昆布を炒めた「クーブイリチー」や「昆布（クーブ）巻き」は、必ず出されま

す。おせちに入っている昆布巻きといえば、一般的には鮭、ニシンを使いますが、沖縄では白身魚を巻く事が多く、

本土のものとはちょっと違っています。見た目にも違いはありますが、どれも縁起のいいといわれがある食材を用

い、五穀豊穣、不老長寿、子孫繁栄などの思いが込められた料理となっています。 

ちなみに、今も「お雑煮」を食べる習慣はなく、お正月には、中身汁（豚の内臓を鰹だしでお汁にしたもの）を食べ

ます。本土と違う沖縄の正月料理、伝統料理を子供たちにも伝え、親子で一緒に楽しみましょう！ 

栄養豊富  

昆 布 

昆布消費量日本一といわれていた沖縄県ですが、近年消費量が減ってきているようです。 
栄養豊富で、沖縄料理にかかせない昆布を食卓に増やしていきましょう！ 


