
  

２月
がつ

といえば、豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

う節
せつ

分
ぶん

の行
ぎょう

事
じ

があります。節
せつ

分
ぶん

は

季
き

節
せつ

を分
わ

ける日
ひ

という意
い

味
み

で、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

のことを指
さ

します。年
ねん

に４回
かい

ありますが、昔
むかし

の人
ひと

は立
りっ

春
しゅん

を１年
ねん

の始
はじ

まりと考
かんが

えていた

ため、その前
ぜん

日
じつ

の節
せつ

分
ぶん

が特
とく

別
べつ

な行
ぎょう

事
じ

として現
げん

代
だい

に伝
つた

わっています。 

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。 

 

 
 

 

 

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。 

2025年
ねん

の節
せつ

分
ぶん

は

２月
がつ

２
ふつ

日
か

です。 

 季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

いますが、昔
むかし

の人
ひと

は、これを「鬼
おに

（邪
じゃ

気
き

）」の仕
し

業
わざ

と考
かんが

えていました。災
わざわ

いや疫
えき

病
びょう

をもたらす

鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、幸
こう

福
ふく

を招
まね

くための風
ふう

習
しゅう

が「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」の掛
か

け声
ごえ

で行
おこな

われる豆
まめ

まきです。豆
まめ

が使
つか

われるのは、「魔
ま

滅
めつ

（鬼
おに

をほろぼす）」につながる

という説
せつ

や、いった大
だい

豆
ず

が「豆
まめ

をいる＝魔
ま

目
め

（鬼
おに

の目
め

）を射
い

る」につながるな

どの説
せつ

があります。豆
まめ

まきの後
あと

には、自
じ

分
ぶん

の年
ねん

齢
れい

の数
かず

、または年
ねん

齢
れい

＋１個
こ

の

豆
まめ

を食
た

べて健
けん

康
こう

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

もあります。豆
まめ

まきには大
だい

豆
ず

のほか、落
らっ

花
か

生
せい

を

使
つか

う地
ち

域
いき

もあります。 

風邪
か ぜ

など感
かん

染
せん

症
しょう

の予
よ

防
ぼう

には、手
て

洗
あら

い・うがいのほかに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れると免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

の低
てい

下
か

につながり、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

をつけ、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

をなるべく同
おな

じ時
じ

間
かん

にとるようにしましょう。また、適
てき

度
ど

な

運
うん

動
どう

は、ストレス
す と れ す

解
かい

消
しょう

や睡
すい

眠
みん

の質
しつ

の向
こう

上
じょう

につながります。 

 エネルギーと水
すい

分
ぶん

がとれて、体
からだ

を温
あたた

めてくれる料
りょう

理
り

が

おすすめです。食
しょく

材
ざい

は消
しょう

化
か

のよいものを選
えら

びましょう。吐
は

き気
け

があって食
た

べられないときは、脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

を起
お

こさない

よう、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしっかり行
おこな

うことが重
じゅう

要
よう

です。 

感染症
か ん せ ん し ょ う

に負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

１月に給食で出した献立で
す。とてもよく食べていまし
た。ハムやベーコンを入れて
もおいしく仕上がります。 

作り方 

① じゃがいもは蒸しておく。 

② 油でにんにくを炒め、香りが出たら、バター

を入れる。 

③ 蒸したじゃがいもを入れ、全体を混ぜるよう

に炒め、調味する。 

④ パセリをふり、仕上げる。 

 

 

大豆
だ い ず

と小豆
あ ず き

のお話
はなし

 

ポテトのにんにくバター炒め（4人分） 

油              小さじ 1/2 

バター           小さじ 1/2 

にんにく          1ｇ 

じゃがいも        280ｇ 

ホールコーン      32ｇ 

塩              0.9ｇ 

こしょう           少々 

醤油            小さじ 1/3 

パセリ           1.6ｇ 

給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

 楽
た の

しい会食
か い し ょ く

をしよう 

2月 

 

令和 7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 

 


