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の し がっこうきゅうしょく

きゅう しょく

今月の給食目標
こんげつ きゅうしょくもくひょう

食べ物と健康について知ろう
た もの けんこう し

がつ

２月といえば、豆をまいて鬼を追い払う節分の行事があります。節分は季節を分け
まめ おに お はら せつぶん ぎょうじ せつぶん き せ つ わ

る日という意味で、立春・立夏・立秋・立冬の前日のことを指します。年に４回あ
ひ い み りっしゅん り っ か りっしゅう りっとう ぜんじつ さ ねん かい

りますが、昔の人は立春を１年の始まりと考えていたため、その前日の節分が特別
むかし ひと りっしゅん ねん はじ かんが ぜんじつ せつぶん とくべつ

な行事として現代に伝わっています。
ぎょうじ げんだい つた

大豆は、体をつくるタンパク質を多く含むことから「畑の肉」と呼
だ い ず からだ しつ おお ふく はたけ にく よ

ばれます。煮豆など料理に使われるほか、さまざまな食品に加工され、
に ま め りょうり つか しょくひん か こ う

昔から日本人の食事と深い関わりのある食べ物です。
むかし に ほんじん しょく じ ふか かか た もの

2026年の節分は
ねん せつぶん

２月3日です。
がつみっか

風邪など感染症の予防には、手洗い・うがいのほかに、規則正しい生活を心がけることが大切です。生活習慣
か ぜ かんせんしょう よ ぼ う て あら き そくただ せいかつ こころ たいせつ せいかつしゅうかん

が乱れると免疫機能の低下につながり、体調を崩しやすくなります。早寝・早起きの習慣をつけ、朝・昼・夕
みだ めんえきき の う て い か たいちょう くず は や ね はや お しゅうかん あさ ひる ゆう

の食事をなるべく同じ時間にとるようにしましょう。また、適度な運動は、ストレス解消や睡眠の質の向上に
しょくじ おな じ か ん て き ど うんどう かいしょう すいみん しつ こうじょう

つながります。

エネルギーと水分がとれて、体を温めてくれる料理がおすすめです。食材
すいぶん からだ あたた りょうり しょくざい

は消化のよいものを選びましょう。吐き気があって食べられないときは、脱水
しょうか えら は け た だっすい

症 状を起こさないよう、水分補給をしっかり行うことが重要です。
しょうじょう お すいぶんほきゅう おこな じゅうよう

たまご 脂肪の少ない肉や魚
し ぼ う すく にく さかな

豆腐
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ねぎ しょうが 白菜
はくさい

キャベツ にんじん だいこん かぶ ほうれん草
そう

かぼちゃ

手洗い・うがい
て あら バランスの

とれた食事
しょくじ 十分な睡眠
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今月の給食目標

食べ物と健康について知ろう

２月といえば、豆をまいて鬼を追い払う節分の行事があります。節分は季

節を分ける日という意味で、立春・立夏・立秋・立冬の前日のことを指しま

す。年に４回ありますが、昔の人は立春を１年の始まりと考えていたため、

その前日の節分が特別な行事として現代に伝わっています。

2026年の節分は

２月3日です。

大豆は、体をつくるタンパク質を多く含むことから「畑の肉」と

呼ばれます。煮豆など料理に使われるほか、さまざまな食品に加工

され、昔から日本人の食事と深い関わりのある食べ物です。

風邪など感染症の予防には、手洗い・うがいのほかに、規則正しい生活を心がけることが大切です。生活習

慣が乱れると免疫機能の低下につながり、体調を崩しやすくなります。早寝・早起きの習慣をつけ、朝・昼・

夕の食事をなるべく同じ時間にとるようにしましょう。また、適度な運動は、ストレス解消や睡眠の質の向上

につながります。

エネルギーと水分がとれて、体を温めてくれる料理がおすすめです。食

材は消化のよいものを選びましょう。吐き気があって食べられないときは、

脱水症状を起こさないよう、水分補給をしっかり行うことが重要です。


