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２月３日は節分でした。節分は邪気を払うために豆まきをしたり、恵方巻きを食べ

たりします。給食では手巻き寿司と豆とイワシ煮が出ました。豆は大豆です。大豆は

豊富なたんぱく質であり、体にさまざまな福を運んでくれる素晴らしい食品です。 

 

                     豆腐や納豆、油揚げなど大豆から作ら

れる食品でもＯＫ。毎日の食事にうまくと 

                    り入れて、身体にも「福は内～！」を続け

てください。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

恵方巻えほうまき 
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恵方巻きは、縁起の良い七福神にちなみ、７種類の具

材を包んで太巻きにしたもので、「福を巻き込む」という

意味で、切らずに一気に食べることも「縁を切らない」

「運を逃がさない」という意味が込められています。年

神様としがみさまのいる方角を恵方えほう といいます

が、２０２４の今年は「東北東」の方向でした。今年は

この方角に願い事をすると何かとよろしいようです。 

 

 

 

 

大豆 

◎疲労を回復する 

◎筋肉などをつくる 

◎生活習慣病を予防する 

◎骨そしょう症を予防する 



 

 

「頭が痛い・・」そんな時、病院へ行かなくてもドラッグストアで、くすりを買う

ことができます。最近、そのくすりの過剰摂取が大きな問題となっています。私た

ちの体には自然治癒力が備わっていますので、くすりはあくまでもそのサポート役

と考えてください。 

くすりには副作用（リスク）もあることを知っておきましょう。 

くすりには、大きく分けて以下の２種類があります。 

●医療用医薬品（処方薬） 

一人ひとりの症状や体質に合わせて、診察をした医師から処方 

されるくすりです。処方箋（くすりの種類や量、使い方などが 

記載された書類）を調剤薬局に持って行って受け取ります。 

●ＯＴＣ医薬品（市販薬） 

 処方箋がなくても薬局やドラッグストアで買えるくすりです。副作用のリスクに

応じて、要指導医薬品、一般用医薬品（第一類医薬品、第二類医薬品、第３類医薬

品）に分類されています。なお、要指導医薬品、第一類医薬品は薬剤師から説明を

受けなければ買うことができません。 

くすりの副作用（リスク） 

●本来の目的以外に、好ましくない働きをすることがある。眠気やのどの渇き、ジンマ

シンなど副作用と呼ばれるものです。 

●症状が似ていても、処方された人以外が服用すると、くすりが合わない場合がありま

す。 

●ジュースや牛乳、お茶で、くすりを飲むとくすりの作用が強まったり、薄れたりする

ことがあります。くすりは、コップ 1杯の水か、ぬるま湯で飲みましょう。 

くすりを飲む時のタイミングを知ろう。 

●食前と書いてあったら？・・・・・食事の 1時間から３０分前 

 食後    〃         食事のあと３０分後 

 食間    〃         食事と食事の間であり、食事を終えて約２時

間後（食事の最中ではありません） 

 

くすりについて知ろう。 


