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令和５年度 

2月号 
（毎月19日は食育の日）  ●家族

か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

氷見市立灘浦小学校 

節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使
つか

われる大豆
だ い ず

は、日本
に ほ ん

で古
ふる

くから利用
り よ う

されてきた食材
しょくざい

の

一
ひと

つです。体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むことから「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれ、最近
さいきん

では、肉
にく

に代
か

わる「代替
だいたい

肉
にく

」の原料
げんりょう

としても注目
ちゅうもく

されています。いろいろな食 品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

の原料
げんりょう

として、 私
わたし

たちの食卓
しょくたく

を豊
ゆた

かにするだけでなく、健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

えてくれる大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。 

●鉄
てつ

………貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

 

 

●カルシウム・マグネシウム 

 ………丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる 

 
●ビタミンＢ１ 

  ………疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

 

 
●食物

しょくもつ

繊維
せ ん い

……便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

 

●大豆
だ い ず

イソフラボン 

 ………骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

予防
よ ぼ う

 

 

●オリゴ糖
とう

………便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

 

●サポニン………抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

※

kokokome 
●レシチン………動脈

どうみゃく

硬化
こ う か

予防
よ ぼ う

※ 

※ヒトにおける有効性については、まだ十分な情報がありません。 

化予防 

 ２月
がつ

には「 節分
せつぶん

にががります。「 節分
せつぶん

にがは「 節
せつ

に 季節
き せ つ

にを 分
わ

にる」がはう 意味
う み

に、 各季節
か く き せ つ

にが始
「じ

にす」節目
ふ し め

に 

前日
ぜんじつ

に うう ２月
がつ

に  節
せつ

に分が「ちょ ど春
「」

に 始
「じ

にすま 立春
まっしゅん

にが 前日
ぜんじつ

にはります。「本来
ほんらう

に「夏
りつ

に 秋
りき

には「 節分
せつぶん

にが「りっ

た 、。が 立春
まっしゅん

に「新
りたら

にしう年
は し

に 初
「じ

にめ 節目
ふ し め

にはし 重要
じゅ よ 

視
し

にれたたとはから 現在
げんざう

に「節分
せつぶん

にはうば ２月
がつ

にはりった 

、。「暦
とよみ

に 上
 ば

に、「春
「」

には「うば 寒
れ む

にれ「すますま厳
きび

にしう、。「食事
し ょ く じ

に 前
す ば

に 手洗
 り ら

にう 栄養
ばう よ  

にランス  はたた食事
し ょ く じ

に 

そし 十分
じゅ ぶん

り睡眠
。うみん

 はっ 元気
げ ん き

は春
「」

 迎
むか

ばすしょ 「 

食物
しょくもつ

アレルギーとは、本来
ほんらい

は無害
む が い

であるはずの食
た

べ物
もの

に対
たい

し、体
からだ

を守
ま も

るための「免疫
めんえき

」が過敏
か び ん

に反応
はんのう

し

て起
お

きる有害
ゆうがい

な症状
しょうじょう

のことです。食
しょく

後
ご

２時間
じ か ん

以内
い な い

に症状
しょうじょう

が出
で

る「即時型
そ く じ が た

食物
しょくもつ

アレルギー」が多
おお

く、じんまし

ん等
など

の軽症
けいしょう

のものから、全身
ぜんしん

に激
はげ

しい症状
しょうじょう

が現
あらわ

れる「アナフィラキシー」まで、その症状
しょうじょう

は様々
さまざま

です。数分
すうふん

で命
いのち

に関
かか

わる症状
しょうじょう

が出
で

ることもあるため、アレルギーのある本人
ほんにん

はもちろん、周
まわ

りの人
ひと

もしっかりと理解
り か い

し、

対応
たいおう

方法
ほうほう

を共有
きょうゆう

しておくことが重要
じゅうよう

です。 

※複数
ふ く 。  

 臓器
ぞ  き

 全身
ぜ ん し ん

は激
「 げ

しう症状
しょ じょ 

が現
りらわ

た」とは  アナフィンキシーがは呼
よ

び れらは血圧
る つ り つ

低下
 う か

 意識
う し き

障害
しょ がう

等
り ど

 

ショック症状
しょ じょ 

 伴
は「り

 場合
 り う

  アナフィンキ

シーショックがは呼
よ

びす。「 

唇
くちびる

やまぶたの腫
は

れ、鼻水
はなみず

等
など

 

 息苦
いきぐる

しさ、咳
せき

、ゼーゼーする

（ぜん鳴
めい

）等
など

 

 かゆみ、じんましん等
など

 

 
腹痛
ふくつう

、嘔吐
お う と

等
など

 

 
アナフィラキシー 

★この７つは発症数
はっしょうすう

が多
おお

いことや、重
おも

い

症 状
しょうじょう

が起
お

こりやすいため、「特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

」と

して加
か

工食品
こうしょくひん

への表示
ひょうじ

が義務付
ぎ む づ

けられてい

ます。アレルギーは、食物
しょくもつ

に含
ふく

まれるたんぱ

く質
しつ

が原
げん

因
いん

で起
お

こり、このほかにも、大豆
だ い ず

、ナ

ッツ類
るい

、野菜
や さ い

、果物
くだもの

、肉
にく

、 魚
さかな

等
など

、様々
さまざま

な食物
しょくもつ

が

原因
げんいん

となります。 

 花粉症
か ふ ん し ょ  

 人
ひ は

がりま 。うアレルギー、 

生
りす

 果物
く ま 「  

 野菜
 れ う

等
り ど

 食
た

べたはきは 口
く ち

 

中
りか

  どがピリピリしたま  

かゆくりったましす。「 

加熱
か ね つ

。」は症状
しょ じょ 

が 

出
、

はくくります。「 

 原因
げんうん

食物
しょく「つ

 食
た

べた後
り は

は運動
 ん ど  

。」とは

、 アナフィンキシーが起
お

とます。「食
た

べた

まる、「症状
しょ じょ 

が出
、

すせん「 

小中
しょ ちゅ 

学生
が く せ う

以上
う じ ょ  

 男子
ま ん し

は 

多く
お お く

見
み

らたす。「 


