
 

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
令和 7年度 2月号 

氷見市学校給食センター 

 ◇毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は、「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。家族
 か  ぞく

そろって、食事
し ょ く じ

を楽
た の

しみましょう。 

 冬
ふゆ

は寒
さむ

さが厳
きび

しく、特
と く

に体調
たいちょう

管理
かん り

が大切
たいせつ

です。また、全国的
ぜんこくてき

にインフルエンザが流行
りゅうこう

して

います。外
そと

から帰
かえ

った時
とき

や食事
し ょ く じ

の前
まえ

には、必
かなら

ず手洗
て あ ら

い・うがいをして、朝
あさ

昼夕
ひるゆう

と 3回
かい

の食事
し ょ く じ

をしっかりとり、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
 じ かん

を確保
かく  ほ

して、体調
たいちょう

を崩
くず

さないように気
き

を付
つ

けましょう。 

食育
しょくいく

ピクトグラム③ バランスよく食
た

べよう 

 栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をとることは、難
むずか

しいことではありま

せん。主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえるといろいろな食品
しょくひん

を食
た

べることができて、自
し

然
ぜん

と栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

います。いつも食
た

べている食
しょく

事
じ

の内容
ないよう

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

どうして節分
せつぶん

に豆
まめ

をまくの？ 

節分
せつぶん

に豆
まめ

まきをするのは、霊力
れいりょく

があると考
かんが

えられている豆
まめ

の力
ちから

で、鬼
おに

に見立
み た

てた災
わざわ

いや邪気
じ ゃ き

を追
お

い払
はら

うためだといわれています。 

また、豆
まめ

を年
と し

の数
かず

、もしくは年
と し

の数
かず

に１つ足
た

して食
た

べる風習
ふうしゅう

もあります。 

いろいろな大
だい

豆
ず

加
か

工品
こうひん

で、大
だい

豆
ず

を食
た

べま

しょう。 

野
や

菜
さい

・いも・豆類
まめるい

・きのこ・

海藻
かいそう

などを使
つか

ったおかずで、ビタ

ミンやミネラルを多
おお

く含
ふく

みます。 

主
おも

に体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるもと

になります。 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

などを使
つか

った

おかずで、たんぱく質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

です。ま

た、脂
し

質
しつ

も含
ふく

まれます。 

主
おも

に体
からだ

をつくるもとになります。 

ごはん、パン、麺
めん

などで、

炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

みます。 

主
おも

にエネルギーのもとにな

ります。 

主
しゅ

菜
さい

や副菜
ふくさい

で足
た

りない栄養
えいよう

素
そ

や水分
すいぶん

を補
おぎな

います。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

を加
くわ

えると、さらにバラ

ンスがよくなります！ 

主食
しゅしょく

 

汁物
しるもの

 

主
しゅ

菜
さい

 

副菜
ふくさい

 


