
あけましておめでとうございます。2022 年の幕が開けましたね。今年もどうぞよろしくお願い致します。 

お正月といえば「餅」ですね！一年の中でも何かと餅を食べる機会が多い時期ですが、皆さんはどんな味や食

べ方が好きですか？ あるアンケートの結果によると、餅の味つけ人気ランキングは次のようなものでした。

【５位】は“お汁粉＆ぜんざい” 甘く炊いた小豆と餅の相性がばっちりで、小豆はポリフェノール、食物繊維

などを含み、健康効果がバッチリです。粒あん、こしあん、どちらがお好みですか？ 一杯頂くと、体がポカポ

カ、心もほっこりしてきます。【４位】は“お雑煮” 食べないと新年がはじまらない、定番中の定番。今年の

正月は、丸餅に白味噌仕立て、すまし汁の両方を味わっています。地域や家庭によって、餅の形が〇か□か、焼

くか煮込むか、味付けや具材も様々で、とても面白いですね。【３位】は“砂糖醤油” 簡単に調理出来て美味

しく、間食としてもお勧めです。【２位】は“きなこ” 大豆由来の蛋白質、脂質、ビタミン、ミネラル、食物

繊維などを含み、栄養価が高く鉄板の組み合わせです。 そして、堂々の【１位】は“磯辺焼き” 海苔の香り

や醤油の香ばしさ、海苔の食感も最高です。海苔は味付け海苔、焼き海苔、どちらがお好みですか？ 日本の東

では焼き海苔、西で味付け海苔がよく食べられるそうです。焼き方も、フライパン、トースター、ストーブの上

など色々あります。バターやチーズ、七味唐辛子などでアレンジをして楽しむのもお勧めです。 この他の食べ

方としては、インターネットやＳＮＳで検索してみると、餅ピザ、納豆餅などが定番化しつつあるようです。 

 餅は、消化されるスピードがご飯に比べるとゆっくりしているので、「腹持ちが良い」とされています。子供

の頃、正月明けの朝食は、電子レンジで温めた餅を海苔で巻き、砂糖醤油につけて食べていました。小さい丸餅

２個分が、お茶碗一杯分のご飯と同じくらいのカロリーだそうです。朝から餅食なら、元気が出そうですね！ 
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