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  ２月３日は節分
せつぶん

，そして４日は立春
りっしゅん

です。春
はる

が近
ちか

づいてきましたが，まだまだ寒
さむ

い日
ひ

がつづき

ます。栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた食事
しょくじ

と規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

け，風邪
か ぜ

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくり

ましょう。 

 

 

 ２月の元気になる給食シリーズは，鉄分
てつぶん

強化
きょうか

メニューです。 

 動物性
どうぶつせい

食品
しょくひん

，大豆
だ い ず

・豆
まめ

製品
せいひん

，海
かい

藻類
そうるい

，青菜
あ お な

に多く含まれる鉄分
てつぶん

は，成長期
せいちょうき

で血
ち

が多く必要
ひつよう

なみなさんに欠かせないものですが，不足
ふ そ く

しやすい栄養素
え い よ う そ

でもあり

ます。鉄分
てつぶん

不足
ぶ そ く

になると貧血
ひんけつ

になったり，集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

してイライラしやす

くなったりします。 

 

 

 節分
せつぶん

は季節
き せ つ

の分
わ

け目
め

で，立春
りっしゅん

・立夏
り つ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
りっとう

の前日
ぜんじつ

のことです。 

 春
はる

の始
はじ

まりである立春
りっしゅん

の節分
せつぶん

は特
とく

に大切
たいせつ

にされていて，良
よ

いことが家
いえ

に来
き

て，悪
わる

いことが出
で

て行
い

くように「鬼
おに

は外
そと

，福
ふく

は内
うち

」と声
こえ

をかけて豆
まめ

をまきます。 

豆
まめ

は日本人
に ほ ん じ ん

にとってなじみ深
ぶか

い食材
しょくざい

で，味噌
み そ

や醤油
しょうゆ

などの調味料
ちょうみりょう

にも使
つか

われています。豆
まめ

に

はたんぱく質
しつ

をはじめ，体
からだ

を健康
けんこう

に保
たも

つための栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふく

まれています。この機会
き か い

に

豆
まめ

の良
よ

さを見直
み な お

してみてはいかがでしょうか。 

鉄分強化メニュー 

21日（火） ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 とりのしょうが焼
や

き 

       卵
たまご

いり野菜
や さ い

炒
いた

め ひじきの煮物
に も の

 

 節分
せつぶん

に，願
ねが

い事
ごと

をしながら恵方
え ほ う

を 

向
む

いて太巻き
ふ と ま き

を食べると願
ねが

いが叶
かな

う

といわれています。２０２３年
ねん

の恵方
え ほ う

は南南東
なんなんとう

です。恵方
え ほ う

は，その年
とし

の福
ふく

を

司
つかさど

る神様
かみさま

のいる方角
ほうがく

で，何
なに

をするに

もそちらに向
む

かえば吉
きち

，無言
む ご ん

で１本を

かじるのが良
よ

いといわれています。 

初午
はつうま

は 2月
がつ

最初
さいしょ

の午
うま

の日
ひ

で，お稲荷
い な り

様
さま

の祭
まつ

りです。稲荷
い な り

の名
な

は「稲売
い な う

り」

からきたと言
い

われ，全国
ぜんこく

の稲荷
い な り

神社
じんじゃ

で豊作
ほうさく

を祈願
き が ん

します。今年
こ と し

の初午
はつうま

は 2月
がつ

5日
か

です。初午
はつうま

の行事食
ぎょうじしょく

として有名
ゆうめい

なのが，栃木県
とちぎけん

を中心
ちゅうしん

に伝
つた

わるしもつ

かれです。鮭
さけ

の頭
あたま

や大豆
だ い ず

，鬼
おに

おろし器
き

ですりおろした大根
だいこん

や人参
にんじん

，油揚
あぶらあ

げ，

酒
さけ

かすの入った煮物
に も の

で，おせち料理
りょうり

の材料
ざいりょう

や節分
せつぶん

の豆
まめ

などを使
つか

った栄養
えいよう

満点
まんてん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。給 食
きゅうしょく

では，2月
がつ

7日
か

に初午
はつうま

献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。塩鮭
しおさけ

の

塩気
し お け

と酒
さけ

かすの味
あじ

で食
た

べるしもつかれですが，上河内
かみかわち

の給 食
きゅうしょく

では食
た

べや

すいように，しょうゆや塩
しお

などの調味料
ちょうみりょう

も使
つか

っています。食材
しょくざい

の食感
しょっかん

を

楽
たの

しんで食
た

べましょう。 

初
はつ

午
うま

と しもつかれ 

 
 


