
                                              

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

令和６年度 

２月号 
（毎月19日は食育の日）  ●家族

か ぞ く

で一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

氷見市立湖南小学校 

和菓子
わ が し

に使
つか

われる小豆
あ ず き

も、大豆
だ い ず

同様
どうよう

に古
ふる

くから重要
じゅうよう

な食
た

べ物
もの

で

した。昔
むかし

の人
ひと

は、小豆
あ ず き

の赤
あか

い色
いろ

が「太陽
たいよう

＝生命力
せいめいりょく

」を象徴
しょうちょう

すると

考
かんが

え、魔除
ま よ

けの意味
い み

を込
こ

めて行事
ぎょうじ

やお祝
いわ

いのときに取
と

り入
い

れてき

ました。 

 大豆
だ い ず

は、体
からだ

をつくるタンパク質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むことから「畑
はたけ

の肉
にく

」

と呼
よ

ばれます。煮豆
に ま め

等
とう

の料理
りょうり

に使
つか

われる他
ほか

、様々
さまざま

な食品
しょくひん

に加工
か こ う

さ

れ、日本人
にほ ん じ ん

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。 

 季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが、昔
むかし

の人
ひと

は、これを

「鬼
おに

（邪気
じ ゃ き

）」の仕業
し わ ざ

と考
かんが

えていました。災
わざわ

いや疫病
えきびょう

をもたらす鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、幸福
こ うふ く

を

招
まね

くための風習
ふうしゅう

が「鬼
おに

は外
そと

、福
ふ く

は内
う ち

」のかけ声
ごえ

で行
おこな

われる豆
まめ

まきです。豆
まめ

が使
つか

われる

のは、「魔滅
ま め つ

（鬼
おに

をほろぼす）」につながるという説
せつ

や、炒
い

った大豆
だ い ず

が「豆
まめ

をいる＝魔目
ま め

（鬼
おに

の目
め

）を射
い

る」につながるなど、いろいろな説
せつ

があります。豆
まめ

まきの後
あと

には、自分
じ ぶ ん

の

年齢
ねんれい

の数
かず

、または年齢
ねんれい

＋１個
 こ

の豆
まめ

を食
た

べて健康
けんこう

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

もあります。豆
まめ

まきには

大豆
だ い ず

の他
ほか

に、落花生
ら っ か せ い

を使
つか

う地域
ち い き

もあります。 

※大豆
だ い ず

やナッツ類
るい

は、５歳
さい

以下
い か

の子供
こ ど も

では窒息
ちっそく

の危険性
きけんせい

があるので与
あた

えるときは、十分
じゅうぶん

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

感染症
かんせんしょう

の 予防
よ ぼ う

のは、 手洗
て あ ら

の・ううい・ 他
ほか

のは 規則正
き そ く た だ

のし・生活
せ・かつ

の 心
こころ

のいるここ い大切
た・せつ

のす。 生活
せ・かつ

習慣
しゅうかん

のい乱
みだ

のるこ 免疫
めんえき

機能
き  う

の 低下
て ・ か

のはつがい、 体調
た・ちょう

の 崩
く ず

のしす。くが、す。 早寝
、 す ね

のう早
、す

起
お

のき 習慣
しゅうかん

の 付
つ

のる 朝
あ さ

のう昼
ひこ

のう夕
ゆ う

の 食事
し ょ く じ

の がこくく同
おが

のじ時間
じ か ん

は こようはしすしょう すた 適度
て き ど

が運動
う ん ど う

、 ストレス解消
か・しょう

す睡眠
。・みん

 質
し つ

 向上
こうじょう

はつがい、す。  

 エネルギーと水分
すいぶん

がとれて、体
からだ

を温
あたた

めてくれる料理
り ょ う り

が

おすすめです。食材
しょくざい

は消化
し ょ うか

のよいものを選
えら

びましょう。吐
は

き

気
け

があって食
た

べられないときは、脱水
だっすい

症状
しょうじょう

を起
お

こさないよ

う、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりと行
おこな

うことが重要
じゅうよう

です。 

２月
い つ

のは、 立春
、 っ し ゅ ん

のがい訪
お ず

のるす。い すだすだ寒
さ む

の・日
ひ

のい続
つ づ

のきそうす。 こ 寒
さ む

のさ 

元気
げ ん き

のは乗
 

の、こえこは、 十分
じ ゅ う ぶ ん

のが栄養
え ・ よ う

の  、 病気
び ょ う き

のは対
た ・

の。こ抵抗力
て ・ こ う 、 ょ く

の しっか、 付
つ

のる

ておくこ い大切
た ・ せ つ

す。  

 


