
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

大豆
だ い ず

 

 いり大豆
だ い ず

 

を「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」

と唱
とな

えながらまき、

自分
じ ぶ ん

の年
とし

の数
かず

（または

年
とし

の数
かず

＋１個
こ

）だけ食
た

べて、１年
ねん

の健康
けんこう

や

無事
ぶ じ

を祈
いの

ります。 

 
いわし 

  ヒイラギの枝
えだ

 

に、焼
や

いたいわし 

の頭
あたま

を刺
さ

した「ヤイカガシ

（ヒイラギイワシ）」を家
いえ

の

玄関
げんかん

などにつるし、鬼
おに

を追
お

い

払
はら

います。焼
や

いたいわしを食
た

べる地域
ち い き

もあります。 

 

恵方巻
え ほ う ま き

 

  巻
ま

きずしを切
き

らずに、 

その年
とし

の恵方
え ほ う

（歳
とし

神様
がみさま

のいる縁起
え ん ぎ

の 

良
よ

い方角
ほうがく

）を向
む

いて無言
む ご ん

のまま食
た

べ 

ます。切
き

らないのは「縁
えん

を切
き

らない」

ためとされます。もともと関西
かんさい

の一部
い ち ぶ

地域
ち い き

の風習
ふうしゅう

でしたが、今
いま

では全国
ぜんこく

に

広
ひろ

まりました。 

 

 

 

 

 

〈〈 今月
こんげつ

のスベシャル献立
こんだて

 〉〉  
 

今年度
こ んね ん ど

開催
かいさい

された「第
だい

２回
かい

 綾
あや

の魅力
みりょく

を発信
はっしん

！！みんなでわいわい料理
りょうり

 

レシピコンテスト」の応募
お う ぼ

作品
さくひん

の中
なか

から、２名
めい

の児童
じ ど う

の作品
さくひん

が給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。 
 

  ◎ ２月
がつ

２２日
にち

（火
か

）… ６年
ねん

２組
くみ

 田上
たのうえ

大翔
は る と

さんの作品
さくひん

「ほっと一息
ひといき

 体
からだ

を温
あたた

めよう」 

  ◎ ２月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）… ２年
ねん

１組
くみ

 今西
いまにし

美波
み な み

さんの作品
さくひん

「トマトときのこのハヤシライス」 
 

また、今年度は新型
しんがた

コロナウイルス感染
かんせん

拡大
かくだい

による消費
しょうひ

減少
げんしょう

を受
う

け、給 食
きゅうしょく

に県内産
けんないさん

の 

農畜
のうちく

水産物
すいさんぶつ

を取
と

り入
い

れる応援
おうえん

消費
しょうひ

推進
すいしん

事業
じぎょう

の一環
いっかん

として、宮崎県
みやざきけん

の食材
しょくざい

を使
つか

ったスペシャル 

給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

してきました。その取
と

り組
く

みも今月
こんげつ

で最後
さ い ご

です。 

 宮崎県
みやざきけん

の食材
しょくざい

の魅力
みりょく

を知
し

ることができましたか？ 最後
さ い ご

まで味
あじ

わっていただきましょう！ 
 

◎ ２月
がつ

２２日
にち

（火
か

）… 「宮崎県産
みやざきけんさん

 養殖
ようしょく

まだい」を使
つか

った まだいのカレー風味
ふ う み

揚
あ

げ 

 まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いています。体調
たいちょう

をくずしがちになっていませんか? 

 ２月
がつ

４日
か

は「立春
りっしゅん

」です。暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

になりますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。

かぜなどをひかないように気
き

をつけて、寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

食育
し ょ く い く

だより 
 

 

綾町立綾小学校 

２月号 

「生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

」とは、食事
しょくじ

、運動
うんどう

、休養
きゅうよう

、飲酒
いんしゅ

や喫煙
きつえん

などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が深
ふか

く関
かん

係
けい

す

る病気
びょうき

のことで、多
おお

くは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

せば予防
よ ぼ う

できるものです。長年
ながねん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

大人
お と な

になってから変
か

えることは難
むずか

しいので、子
こ

どもの時
とき

から健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につ

けることが大切
たいせつ

です。 
 

☑ 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェック！  あてはまる項目
こうもく

に☑をつけましょう。 ― ― ― ―  

 □ 食事
しょくじ

は、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

と規則
き そ く

正
ただ

しくとっている。 

 □ 間食
かんしょく

（おやつ）は時間
じ か ん

を決
き

めて、食
た

べすぎないようにしている。 

 □ 夕食
ゆうしょく

は、寝
ね

る２時間
じ か ん

前
まえ

までにすませている。 

 □ 緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

を１日
にち

１回
かい

以上
いじょう

食
た

べている。 

 □ 揚
あ

げ物
もの

やスナック菓子
が し

など、脂肪
し ぼ う

の多
おお

いものはひかえている。 

 □ 塩分
えんぶん

をひかえめにして、うす味
あじ

を心
こころ

がけている。 

 □ よくかんで食
た

べることを心
こころ

がけている。 

 □ 定期的
て いき て き

に適度
て き ど

な運動
うんどう

をしている。 

 □ 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、睡眠
すいみん

がじゅうぶんにとれている。 

 

 ２月
がつ

３日
か

は「節分
せつぶん

」です。節分
せつぶん

には大豆
だ い ず

をまいたり、年
とし

の数
かず

だけ大豆
だ い ず

を食
た

べたりして１年
ねん

の

健康
けんこう

を願
ねが

います。昔
むかし

から豆
まめ

は「魔滅
ま め つ

（悪
わる

い物
もの

をなくすという意味
い み

）」に 

通
つう

じ、鬼
おに

（病気
びょうき

などを起
お

こす悪
わる

い気
き

）を追
お

い払
はら

う力
ちから

があると信
しん

じられて 

きました。大豆
だ い ず

の他
ほか

にも、節分
せつぶん

にまつわる食
た

べ物
もの

があります。 

◎ 栄養
えいよう

満点
まんてん

！ 大豆
だ い ず

の力
ちから

 
 
大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われるほど、たんぱく質
しつ

や脂質
し し つ

など体
からだ

に良
よ

い栄養素
え いよ う そ

 

が多
おお

く含
ふく

まれています。体
からだ

を丈夫
じょうぶ

にし、病気
びょうき

を防ぐために、大活躍
だいかつやく

の食
た

べ物
もの

です。 
 

◇たんぱく質
しつ

・・体
からだ

の血
ち

や筋肉
きんにく

を作
つく

る   ◇イソフラボン・・骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする 

◇鉄
てつ

・・・・・・貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

する     ◇サポニン・・・・生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

する 

◇食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・・・おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える ◇レシチン・・・・記憶力
きおくりょく

や集 中 力
しゅうちゅうりょく

の向上
こうじょう

 

☆ 給 食
きゅうしょく

では、２月
がつ

３日
か

（木
もく

）に「節分
せつぶん

献立
こんだて

」として、「いわしの蒲焼
か ば や

き」が登場します。

お楽
たの

しみに！ 

☑の数
かず

が少
すく

ないほど、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

のリスクが高
たか

いといえます。 

☑がつかなかった項目
こうもく

を見直
み な お

して、改善
かいぜん

できることから取
と

り組
く

んで 
 
みてください！ 


