
 

 

 

寒い
さむ  

日
ひ

が続いて
つづ    

います。２月
  がつ

は一年
いちねん

の中
なか

で最 も
もっと   

寒い
さ む  

時期
じ き

です。 

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高める
たか    

ためにもバランスの良い
よ   

食事
しょくじ

や規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

を心掛
こころが

け、ウイルスや寒さ
さむ  

に負けず
ま   

に

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 

  『さまざまな料理
りょうり

や食品
しょくひん

の栄養
えいよう

について知
し

ろう』 

 わたしたちは食べ物
た   もの

を食
た

べて、元気
げ ん き

な体
からだ

を作る
つく  

ため、 

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためのエネルギーを得
え

ています。 

食べ物
た   も の

は体
からだ

の中
なか

での栄養
えいよう

の働
はたら

きで３つのグループに 

分
わ

けることができます。バランスよく食べて
た    

元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。 

 

 

 

２月  給食だより 

尾久六
お ぐ ろ く

小
しょう

の図書館
と し ょ か ん

にある本
ほん

に出
で

てくる 

料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

用
よう

にアレンジします。 

２１日
にち

は「大根
だいこん

はエライ」から大根
だいこん

料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。お楽しみ
 た の    

に！ 

どんな内容
ないよう

の本
ほん

なのかぜひ読んで
よ   

みてく

ださいね。  

 

BOOK メニュー 

  

 

  

節分
せつぶん

に豆
まめ

をまく習慣
しゅうかん

は、室町
むろまち

時代
じ だ い

ごろから

始まった
はじ      

とされています。鬼
おに

を追い払う
お  はら  

ため

に使う
つか   

豆
まめ

ですが、悪い
わる  

ものに勝つ
か  

、強い
つよ  

力
ちから

があると信じられて
しん       

いたそうです。また、

地域
ち い き

によりさまざまですが豆
まめ

を年齢
ねんれい

の数
かず

だ

け食べる
た   

（または年齢
ねんれい

の数
かず

に１つ加える
くわ   

）と

病気
びょうき

にかからないともいわれています。 

 

米
こめ

・パン・めんなどで、

炭水化物
たんすいかぶつ

が多く
お お  

含
ふく

まれ

ていて、体内
たいない

でエネル

ギー減
げん

になります。 

魚介
ぎょかい

・肉
にく

・卵
たまご

などで、 

た ん ぱ く 質
しつ

が 多く
おお  

含まれて
ふく     

いて、骨
ほね

や

筋肉
きんにく

など 体
からだ

をつくる

もとになります。 

野菜
や さ い

・果物
くだもの

などで、

ビタミンやミネラ

ルが多く
おお  

含まれ
ふく    

、

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

え

ます。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のほ

か、ミネラル

などたりない

栄養素
えいようそ

を 補
おぎな

います。 

基本
き ほ ん

の献立
こ ん だ て

を 

大
だ い

★解
か い

★剖
ぼ う

 

 


