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2月
がつ

3
み

日
っか

は「節分
せつぶん

」です。節分
せつぶん

では「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と大
おお

きな

声
こえ

で叫
さけ

びながら豆
まめ

まきをして、病気
びょうき

や 災
わざわ

いを追
お

い払
はら

い、福
ふく

を呼
よ

び

込
こ

みましょう。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、2月
がつ

4
よ

日
っか

は「立 春
りっしゅん

」

です。 暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えます。立 春
りっしゅん

の日
ひ

は、 新
あたら

しいことを始
はじ

めたり、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると良
よ

いと言
い

われています。みなさんもいつも

より少
すこ

し早
はや

起
お

きをして、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びてみるのもよいかもしれませ

んね。 

 ★１年
ねん

の幸
しあわ

せを願
ねが

う節分
せつぶん

 

 節分
せつぶん

では、古
ふる

くから、豆
まめ

まきをしたり、ヒイラギイワシを玄関
げんかん

に飾
かざ

っ

たりして、病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、１年
ねん

の健康
けんこう

や幸福
こうふく

を願
ねが

う風 習
ふうしゅう

があります。 

よくかんで

食
た

べよう！ 

２０２６年
ねん

の 

恵
え

方
ほう

は 

「南
なん

南
なん

東
と う

」 

大

だい

豆

ず

をいったもの。豆

まめ

まきに

使

つか

うほか、自

じ

分

ぶん

の年

ねん

齢

れい

の数

かず

、ま

たは年

ねん

齢

れい

の数

かず

＋１個

こ

食

た

べて、１

年

ねん

の幸

こう

福

ふく

を願

ねが

います。大

だい

豆

ず

の代

か

わりに落

らっ

花

か

生

せい

を使

つか

う地

ち

域

いき

もあ

ります。 

 太

ふと

巻

ま

きずし。その年

とし

の歳

とし

神

がみ

様

さま

がいるとされる“恵

え

方

ほう

”

を向

む

き、願

ねが

い事

ごと

を思

おも

い浮

う

か

べながら、無

む

言

ごん

で丸

まる

かじり

します。 

★世界
せ か い

の料理
り ょ う り

 ～日本
に ほ ん

～ 

 

 1月
がつ

は、日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

料理
りょうり

の1
ひと

つである和食
わしょく

の献立
こんだて

である「ごはん、牛 乳
ぎゅうにゅう

、

さばのみそかけ、白菜
はくさい

の煮
に

びたし、けんちん汁
じる

」が、給 食
きゅうしょく

ででました。 

 和食
わしょく

は、ユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
とう

録
ろく

されており、世界
せ か い

からも注目
ちゅうもく

されてい

ます。和食
わしょく

の特徴
とくちょう

は栄養
えいよう

バランスが良
よ

い 

ことで、主食
しゅしょく

、おかず、汁物
しるもの

がそろい、様々
さまざま

 

な食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせているので、しっかりと 

栄養
えいよう

をとることができます。 

 また、日本
に ほ ん

には四季
し き

があり、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を 

取
と

り入
い

れた料理
りょうり

や、行事
ぎょうじ

に合
あ

わせた料理
りょうり

を味
あじ

 

わうことができるので、季節
き せ つ

を感
かん

じることも 

できます。 

  

★野菜
や さ い

で元気
げ ん き

になろう！ 
 体

からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
た

べ物
もの

である野菜
や さ い

には、

体を病気
びょうき

から守
まも

る力
ちから

である「免疫力
めんえきりょく

」をアップ

させるビタミンACE
エ ー ス

が豊富
ほ う ふ

です。 

ビタミンA
エー

は、目
め

などの粘膜
ねんまく

や体
からだ

のひふを強
つよ

く

して、ビタミンC
シー

は、白血球
はっけっきゅう

の働
はたら

きを助
たす

けてく

れて、ビタミンE
イー

は、体
からだ

の細胞
さいぼう

を守
まも

り、さびな

いようにする働
はたら

きがあります。 

また、野菜
や さ い

には、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

という栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

で、おなかの中
なか

に、体
からだ

にとって良
よ

い菌
きん

をふやし

てくれて、やわらかく健康
けんこう

な便
べん

をだす働
はたら

きもあ

るので、便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

にもなります。 

みなさんの体
からだ

にとって良
よ

いことばかりの

野菜
や さ い

を食
た

べて、元気
げ ん き

にすごしてください。 


