
 

  

 
 
 

 

暦の上ではもうすぐ春を迎えますが、寒さが厳しく、空気も乾燥しています。校内でも、感染症が流行し

たり、体調をくずしたりする子供が多くいます。体調をくずさないためには予防が大切です。予防には、「手

洗い」「うがい」が基本ですが、免疫力を高めることも大切です。免疫細胞の７０％は腸内にあると言われて

います。腸内環境を整えて、寒さに負けない体を作りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 １ 月 ３ ０ 日 

江戸川区立宇喜田小学校 

校  長  青 山 美 和 子 

栄 養 士  関 口  美 紀 

立春の前日に当たる節分には、古くから、豆まきをしたり、ヒイラギイワシ（ヤイカガシ）を玄関に飾ったりして、

病気や災難を起こす“鬼（邪気）”を追い払い、１年の無事や幸福を願う風習があります。最近では、「恵方巻

き」が店頭をにぎわすようになりましたが、もともと全国的な風習ではなく、江戸時代に大阪の商人が商売繁盛

祈願のために行っていた風習が始まりとされています。（※諸説あります） 

大豆をいったもの。豆まきに使う

ほか、自分の年齢の数、または年齢

の数＋１個食べて、１年の幸福を願

います。大豆の代わりに落花生を使

う地域もあります。 

よくかんで

食べよう！ 

 太巻きずし。その年の歳

神様がいるとされる“恵

方”を向き、願い事を思い

浮かべながら、無言で丸か

じりします。 

２０２６年の

恵方は 

「南南東」 

                                     口から取り込んだ食べ物は、体の中で消化・吸

収されると、残りが便となって排泄されますが、この便の状態で、腸内環境を知ることができます。腸内環境が整

っていると、バナナ状の黄色がかった便がつくられ、腸内環境が乱れると、カチカチの黒っぽい色の便になった

り、下痢を起こしたりします。便の状態が悪い人は、食生活を見直してみましょう。 

朝食後など、決まった時間にトイレに行く習慣をつけましょう！ 

 

毎年２月は、国が定める「省エネルギー月間」です。私たちの生活は、電気やガス、ガソリンなどのエネルギー

によって支えられています。一方で、エネルギーを作る際に発生する二酸化炭素は、地球温暖化の原因の一つ

と考えられており、エネルギーを効率よく使う「省エネルギー（省エネ）」を進めることは、地球温暖化の防止や環

境を守ることにつながります。まずは身近な食生活から、省エネを心がけてみませんか？ 

 
家にある食材を確認し、

使い切れる分だけ買う。 

旬のもの、地域でと

れたものを選ぶ。 

すぐに使うなら消費期限・

賞味期限の近いものを 

選ぶ。 

冷蔵庫を整理し、 

詰め込み過ぎない。 

熱いものは、冷まして

から冷蔵庫に入れる。 

炊飯器は、保温時間を

短くする。 

根菜類の下ごしらえに

電子レンジを利用する。 

生ごみは、水気をよく

切ってから捨てる。 

食器や調理器具は、

汚れを拭き取ってから

洗う。 

食器を洗うときに水を

流しっぱなしにしない。 

消費期限と賞味期限の違いを

理解し、食品を使い切る。 

ガスの炎は、鍋底から

はみ出さないように 

する。 


