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新学期が始まり、早いもので 1か月が経ちました。2月上旬には「立春」と言って

冬から春へと変わっていく季節の変わり目を迎えますが、まだまだ寒い日は続きます。

風邪を引かないよう、体調管理には十分に気をつけましょう。 

 

栄養バランスのよい食事をしよう 
 風邪を引かないようにするためには、栄養バランスのよい食事をすることが大切で

す。栄養バランスのよい食事をとることは難しいことではありません。主食・主菜・

副菜をそろえるといろいろな食品を食べることができて、自然と栄養バランスがとと

のいます。いつも食べている食事の内容をふり返ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月 3日は節分の日 
 節分とは「季節を分ける日」という意味で、季節の始まりの日（立春・立夏・立秋・

立冬）の前日のことをいいます。節分の日には、一年の災いをはらうためにさまざま

な行事を行います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大豆のひみつ 
 節分といえば豆まき、豆まきと言えば大豆ですね。大豆には栄養がたっぷりと言わ

れていますが、どんな栄養があるのでしょうか。 

 

給食だより 2月  

副菜 

おもに緑色の食べもの 

野菜を中心にしたもので、おもに体

の調子をととのえます。 

主菜 

おもに赤色の食べもの 

魚や肉・卵・大豆製品など、おもに体

をつくるもとになります。 

主食 

おもに黄色の食べもの 

ごはん・パン・めん類など、おもに

エネルギーのもとになります。 

主食・主菜・副菜を「ばっかり食

べ」していませんか？かわるがわ

る食べる「さんかく食べ」をする

ようにしましょう。 

 その年の恵方（年神

様がいる縁起のよい

方向）を向いて、切っ

ていない巻きずしを

丸かぶりします。巻き

ずしは「福を巻き込

む」、切らずに丸かぶ

りするのは「縁を切ら

ない」ためです。今年

の恵方は「東北東」で

す。 

豆は昔「魔滅
ま め

」と書

き、魔を滅ぼす力があ

るとされていました。

そこで「鬼は外！福は

内！」と言いながら大

豆をまくことで、悪い

ものを追い払うと言わ

れています。また、年

の数だけ食べると、そ

の年を健康に過ごせ

るとされています。 

 節分の夕暮れには、

焼いたいわしの頭を

ヒイラギの枝にさし

て家の軒先に干しま

す。そうすることでヒ

イラギの葉のとげで

鬼の目を刺し、イワシ

のにおいで邪気を家

に入れないようにす

ると言われています。 

恵方巻き 豆まき

き 

イワシ 

  


