
 

 

 

 

 まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。三寒四温
さ んか ん し お ん

という言葉
こ と ば

を知
し

っていますか。三寒四温
さ んか ん し お ん

とは，冬
ふゆ

に３日
みっか

間
かん

くらい寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き，その後
あと

に４日間
よっかかん

くらい暖
あたた

かい日
ひ

が続
つづ

くことをいいます。この現象
げんしょう

が繰
く

り返
かえ

されるとだんだん暖
あたた

かく

なるといわれています。少
すこ

しずつ春
はる

が近
ちか

づいています。寒
さむ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

よく過
す

ごしましょう。 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるためには，黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の３色
しょく

そろえた食事
し ょ く じ

をすることが大切
たいせつ

です。 

 

 

ごはん・パン・めんは体
からだ

を動
う ご

かす大事
だ い じ

なエネルギー源
げん

となり，体
からだ

を温
あたた

めてくれます。これらは，主
おも

に主食
しゅしょく

とな

ります。主食
しゅしょく

を抜
ぬ

いてしまうと，体
からだ

のエネルギーが足
た

りなくなって，活発
かっぱつ

に動
う ご

くことができません。 

油
あぶら

やマヨネーズなどの油脂類
ゆ し る い

は，少量
しょうりょう

で体
からだ

を温
あたた

めてくれます。摂
と

りすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆
まめ

製品
せいひん

は体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

がたくさん含
ふ く

まれています。これらは，主
おも

に主
しゅ

菜
さい

となります。海
かい

そ

う・乳製品
にゅうせいひん

には，体
からだ

をつくる手助
て だ す

けをする無機質
む き し つ

がたくさん含
ふ く

まれています。寒
さむ

さに負
ま

けない体力
たいりょく

をつけるため

に，しっかり食
た

べましょう。 

 

 

 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

などの緑色
みどりいろ

の食
た

べ物
もの

は体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めるビタミンや無機質
む き し つ

がたくさん含
ふ く

まれています。 

寒
さむ

い季節
き せ つ

は病気
びょ う き

にかかりやすいです。そのためにも野菜
や さ い

や果物
くだもの

をしっかり摂
と

って，強
つよ

い体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

節分
せつぶん

とは，もともと立春
りっしゅん

，立夏
り っ か

，立秋
りっしゅう

，立冬
り っ と う

の前
まえ

の日
ひ

のことで，季節
き せ つ

が変
か

わる節目
ふ し め

の日
ひ

のことをいいます。現在
げんざい

は，立春
りっしゅん

の前
まえ

の日
ひ

だけをいうようになりました。 

節分
せつぶん

には，豆
まめ

まきをします。災
わざわ

いや病気
びょ う き

を鬼
おに

に見立
み た

てて，豆
まめ

をまくことで悪
わる

い鬼
おに

を追
お

い払
はら

い，福
ふ く

を呼
よ

び込
こ

みま

す。そのため，「鬼
おに

は外
そと

，福
ふ く

は内
う ち

」と豆
まめ

をまくときに掛
か

け声
ごえ

をします。 

節分
せつぶん

には，恵方巻
え ほ う ま き

を食
た

べるのもひとつの風習
ふうしゅう

です。恵方巻
え ほ う ま き

は，その年
と し

の福神
ふくがみ

様
さま

のいる方角
ほうがく

を向
む

いて，静
しず

かに，

途中
と ち ゅう

で切
き

らずに食
た

べるとよいといわれています。しゃべったり，包丁
ほうちょう

で恵方巻
え ほ う ま き

を切
き

ったり 

してしまうと，福神
ふくがみ

様
さま

の恵
めぐ

みを受
う

けられないとされています。今年
こ と し

の方角
ほうがく

は「南南東
なんなんとう

」です。 

 給食
きゅうしょく

では節分
せつぶん

献立
こんだて

として，いわしの梅
うめ

煮
に

，節分
せつぶん

豆
まめ

が登場
とうじょう

します。 

と読みましょう！ 
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