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 朝晩だけではなく，日中も気温が上がらない日が続いています。春はまだまだ先のように感じます

が，今週末には立春を迎え，暦の上では「春」になります。前日の節分では豆や鰯などを食べて，福を

呼び込みましょう。皆さんが健康に過ごせますように。 

  

  

 豆は苦手な人が多いかもしれませんが，日ごろの食生活で不足しがちな栄養成分を豊富に含んでおり，生

活習慣病の予防や，健康な体作りに役立ちます。また日本では，お米とともに古くから大切に食べられてき

た食品でもあります。ぜひ，この機会に好きな豆や豆料理を見つけてみてください。 

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」とも呼ばれま

す。また，豆の種類によって異なりますが，ビタミン B群や鉄，カルシウムなど，成長期に欠かせない栄養

素も含んでおり，積極的にとりたい食品です。 

世界で食べられている豆は約７０～８０種類に上ります。日本では主

に，大豆・小豆・ささげ・いんげん豆・えんどう・そら豆・べにばないん

げん・ひよこ豆・レンズ豆などが食べられています。乾燥させることで長く保存できるのが魅力です。 

また，形を変えて利用されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 

小豆は、和菓子の

材料に欠かせませ

ん。 

大豆は、さまざまな食品に加工され、日本

人の健康的な食生活を支えています。 

余った炒り大豆でアレンジレシピ 

給食では，大豆やい

んげん豆，ひよこ豆，

枝豆，グリンピース，

さやいんげん，もやし

などがでています。

料理によって形を残

したり，ペースト状に

したりして工夫してだ

しています。 



 

 

 

皆さんは食事のマナーと聞いて，どんなことを思い出しますか？ 

「はしやお茶碗の持ち方」「食べ方」…などいろいろありますね。 

では何のためにマナーを守るのでしょうか？それは，周りの人への思いやりや一緒に食べている相手が気 

持ちよく過ごすためではないでしょうか？この機会に自分の食べ方を見直してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

受験をする中学生や部活動や習い

事などの試合がある人が，当日に十

分な力を発揮するためには，栄養バ

ランスの良い食事と適度な運動，十

分な睡眠・休養をとり，体の抵抗力

を高めることはとても大切です。 

また，手洗いやうがいをして，かぜ

の原因となるウ

イルスなどが体

内に入るのを防

ぐといいです

ね。今月の給食では，縁起の良い食べ物を入れました。早

寝・早起き・朝ごはんとともに，給食からも栄養をとって

元気に試験や試合当日を迎えてくださいね。応援しています。 

 

成長期の皆さんにとって，骨を作るのに必要なカル

シウムは大切な栄養素です。牛乳は手軽にカルシウム

を体に取り込みやすい食品の 1つです。骨量は大人に

なってから増やすことは難しいので，成長期にできる

だけ骨量を増やすことが大切です。寒い時期は飲みに

くいかもしれませんが，飲める人はできるだけ飲める 

といいですね。 

１日：れんこんのおかか煮…先が見通せるように 

１６日：ミニたい焼き…めでたいことがありますように 

２０日：みそカツ…試験や試合に勝つ！ 

    のっぺい汁…富士山模様のなるとで日本一！ 


