
　だんだんと肌寒
はだざむ

くなり、上着
う わ ぎ

が欲
ほ

しくなる季節
き せ つ

になりましたね。

　朝晩
あ さ ば ん

と日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

も大
お お

きく、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。毎日元気
ま い に ち げ ん き

に過
す

ごせるように生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう！夜
よ る

は早
はや

めに寝
ね

るように心
こころ

がけ、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとること、早寝
は や ね

早起
は や お

きをし

て朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びて、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べることが健康
けんこう

な体
からだ

や心
こころ

、脳
のう

の発達
はったつ

にとても重要
じゅうよう

です。

ぜひ実践
じっせん

してみてください！
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　ひっつみは、青森県
あおもりけん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。青森県
あおもりけん

の南部
な ん ぶ

地域
ち い き

は、「やませ」という冷たい
つ め

風
かぜ

が吹
ふ

き

つけるため米作り
こめづく

には厳しい
き び

土地
と ち

でした。そのため「ひっつみ」「せんべい汁
じる

」「そば」といっ

た小麦粉
こ む ぎ こ

やそば粉
こ

を使
つか

った郷土
きょうど

料理
り ょ う り

が多く
おお

伝わりました
つ た

。

　こねた小麦粉
こ む ぎ こ

をひっぱり、小さく
ち い

ちぎって鍋
なべ

に入れる
い

ところから「ひっつみ」と呼ばれる
よ

よう

になりました。具
ぐ

やだしは、地域
ち い き

や季節
き せ つ

、家庭
か て い

ごとに異なります
こ と

。沿岸部
えんがんぶ

ではカニや魚介
ぎょかい

、山
さん

間

部
ぶ

ではを多く使い
おお つか

、季節
き せ つ

の野菜
や さ い

をたっぷり入れて
い

作ります
つ く

。

にほん きょうどりょうり し


