
 

 

 

      ～お子
こ

さんといっしょにご覧
らん

ください～ 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えましたが，まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いています。体調
たいちょう

をくずしがちに

なってはいませんか。そんな時
とき

は，節分
せつぶん

に「鬼
おに

は外
そと

，福
ふく

は内
うち

」と大
おお

きな声
こえ

を出
だ

して豆
まめ

まきをして，

病
びょう

気
き

や災
わざわ

いを追
お

いはらい，福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みましょう。  

残
のこ

りの寒
さむ

い季節
き せ つ

も温
あたた

かいものを食
た

べるなどして，楽
たの

しみながら春
はる

を待
ま

ちましょう。 

 

  

節分
せつぶん

と大豆
だいず

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大豆
だいず

について学
まな

ぼう 

「大豆
だいず

」は「 畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれるほど，たんぱく質
しつ

の多
おお

い食品
しょくひん

。そのほかにもカルシウム，ビタミン

Ｂ１，食 物
しょくもつ

繊維
せんい

，イソフラボン，サポニンが豊富
ほうふ

です。大豆
だいず

は小
ちい

さな粒
つぶ

に栄養素
えいようそ

がぎっしり詰
つ

まったパ

ワフルカプセルです。大豆
だ い ず

は毎日
まいにち

100ｇを目標
もくひょう

に食
た

べましょう。例
たと

えば，お豆腐
と う ふ

なら半分
はんぶん

，納豆
なっとう

なら 1

パックにプラスして油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

1杯
ぱい

程度
ていど

です。大豆
だ い ず

の加工品
か こ う ひ ん

を食
た

べるのも良
よ

いでしょう。 

 今年
ことし

の節分
せつぶん

は２月
がつ

3日
か

です。節分
せつぶん

は季節
きせつ

のかわり目
め

に 災
わざわ

いを

追
お

い払
はら

う行事
ぎょうじ

です。節分
せつぶん

はもともと，立春
りっしゅん

，立夏
り っ か

，立秋
りっしゅう

，立冬
りっとう

の

前
まえ

の日
ひ

のことで，それぞれの季節
きせつ

のかわる節目
ふしめ

をさしましたが，

次第
しだい

に立 春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

の日
ひ

だけをいうようになりました。 

節分
せつぶん

に豆
まめ

をまくのは，古来
こらい

から豆
まめ

には霊 力
れいりょく

があると信
しん

じられて

いるからで，豆
まめ

をまくことで，鬼
おに

（病気
びょうき

や辛
つら

いなど）を追
お

い払
はら

う

という意味
い み

があります。 

初午
はつうま

の２月
がつ

の最初
さいしょ

の午
うま

の日
ひ

をいい，稲荷
いなり

を祭
まつ

る稲荷
いなり

祭
まつ

りです。その年
とし

の

豊作
ほうさく

を願
ねが

ったものです。今年
ことし

は1
つい

日
たち

です。栃木県
とちぎけん

では「しもつかれ」を食
た

べる

風 習
ふうしゅう

があります。しもつかれは，大根
だいこん

・人参
にんじん

・大豆
だいず

・油揚
あぶらあ

げ・鮭
しゃけ

の 頭
あたま

・酒
さけ

かすなどの材 料
ざいりょう

を煮込
に こ

んだ栄養
えいよう

満点
まんてん

の料理
りょうり

です。給 食
きゅうしょく

では 鮭
しゃけ

の身
み

を使
つか

い，酒
さけ

かすも 少 量
しょうりょう

にして，食
た

べやすく作
つく

っています。 

節分
せつぶん

の恵方巻
えほうまき

を食
た

べる習 慣
しゅうかん

が定 着
ていちゃく

してきました。恵方巻
えほうまき

には「福
ふく

やご縁
えん

を巻
ま

き込
こ

む」とい

った意味
い み

が込
こ

めらています。恵方
えほう

を向
む

いて願
ねが

いごとを思
おも

い浮
う

かべながら，無言
むごん

で 1本
ぽん

まるごと食
た

べると，願
ねが

いが叶
かな

うそうです。今年
こ と し

の恵方
え ほ う

は南南東
なんなんとう

です。 

しょくいく 

初午
はつうま

としもつかれ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  

スギやヒノキの花粉
かふん

が飛
と

び，くしゃみ，鼻水
はなみず

，鼻
はな

づまりなどの 症 状
しょうじょう

がで

る季節
きせつ

になりました。 

 花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

には，生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

の見直
みなお

しが大切
たいせつ

です。 

 鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を刺激
しげき

する激
げき

辛
から

食 品
しょくひん

などの刺激
しげき

食 品
しょくひん

をさけ，インスタント

食 品
しょくひん

などは控
ひか

えて，栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

にしましょう。 

花粉症
かふんしょう

対策
たいさく

！食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

そう 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

をとりましょう 
食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は，腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にして

便
べん

のかさを増
ふ

やすため，便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

そのほか，血糖値
けっとうち

の上 昇
じょうしょう

をおだやか

にしたり，コレステロールの吸 収
きゅうしゅう

をさ

またげたりする働
はたら

きもあります。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

には，野菜
や さ い

やきの

こ，いも，豆
まめ

，海
かい

そう，果物
くだもの

などがあり

ますので，さまざまな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせ

てとりましょう。 

 

ちょっと待
ま

って！ それは給食
きゅうしょく

マナー

違反
い は ん

！ 

 

次
つぎ

のようなことはマナー違反
い は ん

なので，やめましょう 

食事中
しょくじちゅう

にふさわしくない

ことを話
はな

す 

 

食事中
しょくじちゅう

に勝手
か っ て

に席
せき

を立
た

つ 

 

ふざけながら食
た

べる 

 

早
はや

食
ぐ

い競争
きょうそう

をする 

 

食器
しょっき

の音
おと

を立
た

てる 

 

口
くち

に食
た

べ物
もの

が入
はい

ったまま

話
はな

す 

 


