
  

節分
せつぶん

を過
す

ぎると立春
りっしゅん

、すなわち「寒明
か ん あ

け」です。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きそうですが、暦
こよみ

の上
うえ

では

春
はる

を迎
むか

えようとしています。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

で抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を

つくりましょう。さて、寒
さむ

いとあまり意識
い し き

することがないかもしれませんが、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめに

していますか。冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、体内
たいない

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすくなります。また、のどの

乾燥
かんそう

が風邪
か ぜ

の原因
げんいん

になることもあります。のどが渇
かわ

いていなくても、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心掛
こころが

ける 

ように指導
し ど う

していきます。 

 

 

節
せつ

分
ぶん

は、立
りっ

春
しゅん

・立
りっ

夏
か

・立
りっ

秋
しゅう

・立
りっ

冬
とう

の前
ぜん

日
じつ

のことですが、現
げん

在
ざい

では、

立
りっ

春
しゅん

の前
ぜん

日
じつ

だけをさすことが多
おお

いです。昔
むかし

の人
ひと

は、冬
ふゆ

から春
はる

へと変
か

わ

る立
りっ

春
しゅん

を新
あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりと考
かんが

え、お正
しょう

月
がつ

と同
おな

じように大
たい

切
せつ

に

していました。その前
ぜん

日
じつ

となる節
せつ

分
ぶん

は、大
おお

晦
みそ

日
か

のような位
い

置
ち

付
づ

けで、

１年
ねん

の無
ぶ

事
じ

や幸
こう

福
ふく

を祈
いの

る行
ぎょう

事
じ

や行
ぎょう

事
じ

食
しょく

が伝
つた

わっています。 

イワシを焼
や

くにおいで鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。イワシ
い わ し

の頭
あたま

はヒイラギの

枝
えだ

に差
さ

して玄
げん

関
かん

に飾
かざ

り、厄
やく

除
よ

けに使
つか

います。 
 

いった豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、年
ねん

齢
れい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて

１年
ねん

の幸
こう

福
ふく

を願
ねが

います。 

 

今月
こんげつ

の給
きゅう

食
しょく

目標
もくひょう

は「楽
たの

しい会食
かいしょく

にしよう」です。食事
しょくじ

の時
とき

は、誰
だれ

もが気持
き も

ちよく、楽
たの

しくすごし

たいものです。食事
しょくじ

にふさわしい雰囲気作
ふ ん い き づ く

りや心配
こころくば

りをして、楽
たの

しい気持
き も

ちで給 食
きゅうしょく

を食
た

べましょう。      

また、給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

会
かい

がお昼
ひる

の放送
ほうそう

で今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

についてお話
はなし

をしてくれています。食材
しょくざい

の栄養
えいよう

や

食
た

べ物
もの

の名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

など、よく聞
き

いて話題作
わだいづく

りにしてみましょう。 

楽
たの

しい会食
かいしょく

にしよう 

２月の給食 

２日 節分献立  大豆を使った五目ごはんの献立です。豆類は、体をつくるもとになる

「たんぱく質」や、おなかの調子を整える「食物繊維」を豊富に含ん

でいます。特に大豆は、たんぱく質や脂質を多く含むことから、「畑

の肉」とも呼
よ

ばれます。 

９日 みんなの給食 ＳＤＧｓへの関心を高める献立です。SDGｓの考えから、児童全員が

同じように食べられる献立を提供します。    

＊６年家庭科「給食の献立を考えよう」 

１日 ６年３組 児童献立 

ごはん、いかとじゃがいものチリソース、小松菜とわかめのサラダ、たまごスープ 

１３日 ６年２組 児童献立 

ごはん、たらのさざれやき、小松菜とキャベツのごまあえ、たまねぎのみそしる 

２１日 ６年１組 児童献立 

ハンバーガー、れんこんサラダ、コーンスープ、いちご 

 

 口
くち

から取
と

り込
こ

んだ食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

で消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

されると、残
のこ

りが便
べん

（うんち）となって 

排
はい

泄
せつ

されますが、この便
べん

の状
じょう

態
たい

で、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を知
し

ることができます。腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

が整
ととの

ってい

ると、バナナ状
じょう

の黄
き

色
いろ

がかった便
べん

がつくられ、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

が乱
みだ

れると、カチカチの黒
くろ

っぽい色
いろ

の

便
べん

になったり、下
げ

痢
り

を起
お

こしたりします。腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

は全
ぜん

身
しん

の健
けん

康
こう

にも深
ふか

く関
かか

わりますので、便
べん

の

状
じょう

態
たい

が悪
わる

い人
ひと

は、食
しょく

生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

してみましょう。 

朝
ちょう

食
しょく

後
ご

など、決
き

まった時
じ

間
かん

にトイレ
と い れ

に行
い

く習
しゅう

慣
かん

をつけましょう 

 

2月 

 

便
べん

秘
ぴ

の人
ひと

は意
い

識
しき

してとりましょう 
 

太
ふと

巻
ま

きずしを切
き

らずに、 

その年
とし

の縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い方
ほう

角
がく

（恵
え

方
ほう

＝

今
こ

年
とし

は東
とう

北
ほく

東
とう

）を向
む

いて食
た

べると

いうもので、関
かん

西
さい

地
ち

方
ほう

の一
いち

部
ぶ

地
ち

域
いき

の風
ふう

習
しゅう

が全
ぜん

国
こく

に広
ひろ

まりました。 
 

体
からだ

の中
なか

にたまった砂
すな

（不
ふ

要
よう

なもの）

を出
だ

す「砂
すな

おろし」として、こんに

ゃく料
りょう

理
り

を食
た

べる地
ち

域
いき

もあります。 

年
とし

越
こ

しそばと同
おな

じように、 

新
しん

年
ねん

への願
ねが

いを込
こ

めてそば

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 
 

令和６年 1 月 31 日 

江戸川区立鎌田小学校 

校長   石渡 靖 

栄養士  黒島 絵莉菜 

 


