
                                                                           

 

 

 

 

 まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さは続
つづ

きますが、季節
き せ つ

は次第
し だ い

に春
はる

へと近
ちか

づいています。体調
たいちょう

をくずしていま

せんか？手
て

洗
あら

いは、病気
びょうき

予防
よ ぼ う

の第一歩
だいいっぽ

です。水
みず

が冷
つめ

たくて手
て

を洗
あら

うのが嫌
いや

になってしまうかもし

れませんが、せっけんを使
つか

ってしっかり手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

 

 

 節分
せつぶん

とは、「季節
き せ つ

を分
わ

ける」という意味
い み

があり、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

のことでした。今
いま

では、特
とく

に、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

のことを言
い

います。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

には邪気
じ ゃ き

（鬼
おに

）が

生
う

まれるといわれており、悪
わる

いものを追
お

い払
はら

い、福
ふく

を呼
よ

びこむために豆
まめ

まきをします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはん、しっかり食
た

べていますか？ 

◎なぜ朝
あさ

ごはんを食
た

べるの？ 

 朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた脳
のう

や体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせる役
やく

割
わり

があります。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ると体 中
からだじゅう

に栄養
えいよう

がいきわたり、1日
にち

を元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するための準
じゅん

備
び

ができます。 

  
 

 

 

 

 

◎朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べていますか？ 

 朝
あさ

ごはんを用意
よ う い

してくれるのはおうちの人
ひと

かもしれませんが、おいしく食
た

べるためには、自
じ

分
ぶん

でも工
く

夫
ふう

できることがあります。 

 ・前
まえ

の日
ひ

にできること ・・・ 夕
ゆう

ごはんを食
た

べたあと、おやつなど食
た

べない。早
はや

く寝
ね

る。 

 ・朝
あさ

にできること   ・・・ 早
はや

く起
お

きる。テレビやスマホなどを見
み

ず、食
た

べることに

集 中
しゅうちゅう

して、よくかんでゆっくり味
あじ

わう。 

令和４年 

２月号 

節分
せ つ ぶ ん

（2月 3日） 

●節分
せつぶん

にまつわる食
た

べ物
も の

 

節分
せつぶん

献立
こんだて

（2 月 3 日） 

 

○ごはん 

●豚
ぶた

汁
じる

 

○いわしのかば焼
や

き 

●小松菜
こ ま つ な

の煮
に

びたし 

○節分
せつぶん

豆
まめ

 

●牛 乳
ぎゅうにゅう

 

「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と唱
とな

えながら豆
まめ

をまき、

邪気
じ ゃ き

（鬼
おに

）を追
お

い払
はら

います。 

自分
じ ぶ ん

の年
とし

の数
かず

（または、年
とし

の数
かず

+１）の豆
まめ

を

食
た

べることには、「福
ふく

を取
と

りこんで、1年間
ねんかん

健康
けんこう

にすごせるように」という願
ねが

いがこめら

れています。 

ひいらぎの枝
えだ

に、焼
や

いたいわしの頭
あたま

をさし

たものを、「ヤイカガシ」や「ひいらぎいわし」

と呼
よ

びます。ひいらぎの枝
えだ

のトゲや、いわしの

焼
や

いたにおいを鬼
おに

が嫌
きら

うとされ、家
いえ

の前
まえ

に 

飾
かざ

って、鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。 

◎脳
のう

（頭
あたま

）のスイッチオン！ 

エネルギーが運
はこ

ばれて 

脳
のう

（頭
あたま

）が目覚
め ざ

め、 

勉
べん

強
きょう

も遊
あそ

びも頑
がん

張
ば

ることが 

できます。 

◎ 体
からだ

のスイッチオン！ 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がっていた体温
たいおん

が上
あ

がり体
からだ

が目
め

覚
ざ

め、 

元気
げ ん き

に動
うご

けるように 

なります。 

 

◎おなかのスイッチオン！ 

食
た

べ物
もの

が運
はこ

ばれることで、腸
ちょう

が元
げん

気
き

に動
うご

いて、お通
つう

じも良
よ

く 

なり、気
き

分
ぶん

もすっきり 

します。 


