
暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続いています。体調を崩しやすい季節で
こよみ うえ はる さむ ひ つづ たいちょう くず き せ つ

す。栄養バランスのよい食事、手洗いやうがい、十分な睡眠を心がけて、寒さを乗
えいよう ば ら ん す しょくじ て あら じゅうぶん すいみん こころ さむ の

り切りましょう。
き

２月３日は節分
がつみ っ か せつぶん

節分は、もともと立春・立夏・立秋・立冬の前の日のことで、季節の変わり目を指していまし
せつぶん りっしゅん り っ か りっしゅう りっとう まえ ひ き せ つ か め さ

た。それが次第に、立春の前の日だけを言うようになりました。節分には豆まきをしますが、豆
し だい りっしゅん まえ ひ い せつぶん まめ まめ

には霊力があると信じられていて、豆をまくことで鬼に見立てた病気や災いをはらい、福を呼び
れいりょく しん まめ おに み た びょうき わざわ ふく よ

込むと言われています。
こ い

また、ひいらぎの枝にいわしの頭を刺して、門口や軒下に飾り、いやな匂いで鬼を追いはらう
えだ あたま さ かどぐち のきした かざ にお おに お

風習が残っている地域もあります。
ふうしゅう のこ ち い き

～豆を食べて健康を願う～
まめ た けんこう ねが

節分には、豆を年の数だけ、または年齢にひとつ
せつぶん まめ とし かず ねんれい

足した数を食べます。そうすることで生命力を得て、
た かず た せいめいりょく え

１年間を元気に過ごすことができるとされています。
ねんかん げ ん き す
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クイズ！ 大豆の仲間はどれでしょう？
だ い ず な か ま

①グリンピース

②さやえんどう

③えだまめ

こたえ ③えだまめ

えだまめは大豆を 熟 す前に
だ い ず じゅく まえ

収 穫したものです。グリンピース
しゅうかく ぐ り ん ぴ い す

とさやえんどうは、えんどうまめ

が 熟 す前の 姿 です。
じゅく まえ すがた



変身上手な大豆
へんしん じ ょ う ず だ い ず

豆腐、納豆、醤油、味噌、きな粉・・・、これらはみんな大豆から作られています。大豆にはた
と う ふ なっとう しょうゆ み そ こ だ い ず つく だ い ず

んぱく質、脂質、ビタミン B 1 やビタミン E、鉄など、体に必要な栄養素がしっかりと含まれて
しつ し し つ びいわん び た み ん いい てつ からだ ひつよう えいようそ ふく

います。大豆から作られる食べ物は、ほかにどのようなものがあるでしょうか。
だ い ず つく た もの

糖質制限に注意！
とうしつせいげん ちゅうい

毎食主食をとることが大切です
まいしょくしゅしょく たいせつ

ごはん・パン・めんなどの主食を抜く
ぱ ん しゅしょく ぬ

食事を、糖質制限食といいます。
しょくじ とうしつせいげんしょく

ダイエットの方法として話題ですが、
だ い え っ と ほうほう わ だ い

糖質の少ない食事は、死亡リスクが高い
とうしつ すく しょくじ し ぼ う り す く たか

との研究結果もあります。
けんきゅうけ っ か

また、成長期はエネルギーの必要量が
せいちょうき え ね る ぎ い ひつようりょう

増えます。その時期に無理なダイエット
ふ じ き む り だ い え っ と

をすると、将来の健康に悪影響を及ぼす
しょうらい けんこう あくえいきょう およ

可能性があります。健康に過ごすために
かのうせい けんこう す

も、栄養バランスのよい食事をすること
えいよう しょくじ

が大切です。
たいせつ

納豆
なっとう

味噌
み そ

醤油
しょうゆ

豆乳
とうにゅう

きな粉
こ

もやしおから

豆腐
と う ふ

大豆
だ い ず


