
大豆を食べよう♪

２月が旬の果物

伊予柑、デコポン、金柑は、

カロテンやクエン酸、ビタミン

Ｃが豊富に含まれていて、疲労

回復や風邪予防・美肌作りに効

果の期待される果物です。皮の

内側の白い部分や袋や筋に含ま

れるビタミンPには血管を強く
する働きがあるのでみかんなど

を食べる時は、白い筋を取らず

に丸ごと食べると良いですよ♪

大豆は畑の肉と言われるほ

どたんぱく質を多く含み、ビ

タミンB群、カルシウム、鉄、
食物繊維などの健康づくりに

大切な食品です。

大豆や大豆から作られる食

品(豆腐・油揚げ・納豆・豆

乳・味噌など)を毎日の生活に
摂り入れ、健康をおびやかす

鬼たちを寄せ付けないように

しましょう！
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２月３日は節分です♪

節分とは、「季節を分ける」という意味があり、昔は、

春夏秋冬の季節の変わり目であり、立春・立夏・立秋・

立冬それぞれの前日を節分と呼んでいました。

日本では立春を新年としていた為、節分といえば、大

きな節目である春のみを指すようになっていったのです。

節分が１年の最後の大みそかだったこともあり、新年を

迎える前に厄や災難を豆をまいて追い払う行事が生まれ

ました。

豆まきには、炒った大豆を使い、自分の歳の数だけ豆

を食べると健康でいられると言われています。

『恵方巻き』を食べよう！

恵方は、古代中国から伝わった十干(じっか

ん)という暦を基に決められています。

恵方となるのは東北東、西南西、南南東、

北北西の4つの方角で、5年周期で一巡する

ようになっています。

恵方を向いて行うことはすべて吉とされ、その年の恵方を向いて、願

い事を思い浮かべながら恵方巻を食べることで願いが叶い、厄除けにな

ると言われています。

好きな具材を入れてご家庭で手作りしても楽しいのではないでしょう

か。2024年の恵方は、東北東ですよ♪

暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続いています。

子どもたちは、真冬の寒さに負けず朝から元気いっぱいです♪

風邪や胃腸炎に負けないように、外から帰ったら、「手洗い・う

がい」を忘れずに、バランスの良い食事と十分な睡眠をとるなど予

防を心掛けましょう！！


