
 

  

   
              

                               

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
がつ

に入る
はい

と、日
ひ

が暮れる
く

時間
じ かん

が遅く
おそ

なり、寒さ
さむ

の中
なか

にも春
はる

の気配
け はい

を感じる
かん

日
ひ

も増えて
ふ

きました。 

冬
ふゆ

から春
はる

へと季節
きせつ

が変わり始める
か      はじ

ころは、急
きゅう

に暖かく
あたた

なったり寒く
さむく

なったりと日
ひ

によって寒暖
かんだん

の差
さ

も

起きて
お

きます。体調
たいちょう

管理
かんり

の難しい
むずか

この時期
じ  き

に、病気
びょうき

にならないようにするには、じゅうぶんな食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

を

とって免疫力
めんえきりょく

を高める
たか

ことが大切
たいせつ

です。 
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１年
ねん

で最も
もっと

寒い
さむ

時期
じ き

を迎えて
むか

います。朝
あさ

起きる
お

のがつら

いという人
ひと

も多い
おお

と思います
おも

が、寒さ
さむ

に負けない
ま

体
からだ

をつく

るためには、朝
あさ

ごはんがとても大切
たいせつ

です。なぜなら、脳
のう

は

寝て
ね

いる間
あいだ

も働いて
はたら

いるため、朝
あさ

目覚めた
 め ざ

ときはエネルギ

ーが不足
ふそく

している状態
じょうたい

で、体温
たいおん

も下がって
さ

いるからです。 

朝
あさ

ごはんを食べる
た

ことで、脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

され、

体温
たいおん

も上がり
あ

、１日
  にち

を元気
げんき

にスタートさせることができま

す。 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・

副菜
ふくさい

をそろえる

ことで、栄養
えいよう

の

バランスが整い
ととの

やすくなりま

す。 

玉
たま

ねぎ 

しっかり食べて
た

、体
からだ

を温めましょう
あたた

 

れんこん 
しょうが 

にんにく 

たまご 

チーズ 

にく 

節分
せつぶん

は、「季節
き せつ

の分かれ目
わ      め

」を意味
い み 

しており、もともとは「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

」の前日
ぜんじつ

をさしていましたが、今
いま

では「立春
りっしゅん

」の前日
ぜんじつ

だけを節分
せつぶん

と呼んで
よ

います。冬
ふゆ

から春
はる

へと季節
き せつ

が移り変わる
うつ   か

「立春
りっしゅん

」は、お正月
  しょうがつ

と同じ
おな

ように１年
  ねん

が始まる
はじ

重要
じゅうよう

な日
ひ

と

考えられて
かんが

おり、その前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

は大
おお

みそかのような位置づけ
い  ち

で、特
とく

に大切
たいせつ

にされてきました。 

節分
せつぶん

といえば、「豆まき
まめ

」です。豆
まめ

まきに使う
つか

のは、いった大豆
だいず

です。大豆
だいず

は、お米
  こめ

と同じ
おな

よ

うに大切
たいせつ

な作物
さくもつ

であり、特別
とくべつ

な力
ちから

があると

考えられて
かんが

きました。「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と

唱えながら
とな

家
いえ

の中
なか

や出入り口
で  い  ぐち

にまいて、鬼
おに

＝邪
じゃ

気
き

をはらい、自分
じぶん

の年
とし

の数
かず

（または年
とし

の数
かず

＋１

粒
つぶ

）の豆
まめ

を食べ
た

、１年
  ねん

の幸福
こうふく

を祈ります
いの

。 

ヒイラギの枝
えだ

に、焼いた
や

イワシの頭
あたま

を

刺した
さ

もので、ヒイラギイワシともいいます。

ヒイラギの葉
は

のトゲトゲや、イワシのにおい

を鬼
おに

が嫌う
きら

とされ、家
いえ

の戸口
と ぐち

や門
もん

に飾って
かざ

鬼
おに

を追い払います
お    はら

。豆
まめ

がら 

（大豆
だいず

を取った
と

後
あと

の枝
えだ

）を 

添える
そ

こともあります。 

大豆
だいず

は、弥生
やよい

時代
じだい

から栽培
さいばい

されていた作物
さくもつ

で、さまざまな食品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

に利用
りよう

され、私たち
わたし

の食生活
しょくせいかつ

に

欠かす
か

ことのできない食べ物
た      もの

です。植物
しょくぶつ

ですが、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を豊富
ほう ふ

に含み
ふく

、「畑
はたけ

の肉
にく

」

とも呼ばれて
よ

います。 

 

きゅうしょくしゅうしゅうかい 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週
しゅう

間
かん

に合わせ

て、1月
がつ

2７日
にち

（金）に給 食
きゅうしょく

集会
しゅうかい

がおこなわれました。 

給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

では、給食
きゅうしょく

の

後片付け
あと かた づ

チェックをしたと

きに、きちんと片付けて
かた づ

ほし

いという意見
いけん

が多く
おお

出た
で

た

め、正しい
ただ

後片付け
あと かたづ

について

の資料
しりょう

を作成
さくせい

しました。その

後
あと

、委員会
いいんかい

のメンバーで資料
しりょう

にセリフを吹き込み
ふ    こ

、当日
とうじつ

オ

ンラインで鑑賞
かんしょう

しました。 

正しい
ただ

あとかた

づけを説明
せつめい

して

います。 

給 食
きゅうしょく

委員会
い い ん か い

の 

メンバー 

野菜
やさい

や果物
くだもの

には、風邪
かぜ

の予防
よぼう

に役立つ
やく だ

ビタ

ミン類
るい

が多く
おお

含まれます
ふく

。旬
しゅん

の野菜
やさい

や果物
くだもの

を

たっぷり食べて
た

、風邪
か ぜ

への抵抗力
ていこうりょく

を高め
たか

まし

ょう。 

体
からだ

を温める
あたた

食べ物
た    もの

 


