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 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

では春
はる

を迎
むか

えますが、まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

きます。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、こまめな手洗
て あ ら

いを心
こころ

がけ、寒
さむ

さに負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

食事
しょくじ

をするときに、はしを正
ただ

しく持
も

つことができていますか？正
ただ

しい持
も

ち方
かた

をすると、食
た

べ物
もの

をつかんだり、切
き

ったり、いろい

ろな使
つか

い方
かた

ができます。はしを正
ただ

しく持
も

ち、マナーを守
まも

って食事
しょくじ

ができるとよいですね。一度
い ち ど

自分
じ ぶ ん

の持
も

ち方
かた

を確認
かくにん

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使
つか

われる大豆
だ い ず

は、日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた食材
しょくざい

  2月 3日は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

は「季節
き せ つ

の分
わ

かれ目
め

」を 

のひとつです。体
からだ

をつくる「たんぱく質」をたくさん含
ふく

むことから、  意味
い み

しており、もともとは、「立春
りっしゅん

」「立夏
り っ か

」「立秋
りっしゅう

」 

『畑
はたけ

の肉
にく

』ともよばれ、最近
さいきん

では大豆
だ い ず

ミートなど、肉
にく

にかわる食材
しょくざい

の 「立冬
りっとう

」の全
すべ

ての前
まえ

の日
ひ

のことでしたが、今
いま

では１年
ねん

が 

原料
げんりょう

としても注目
ちゅうもく

されています。乾燥
かんそう

した豆
まめ

のまま食
た

べることは、  始
はじ

まる重要
じゅうよう

な日
ひ

の「立春
りっしゅん

」の前
まえ

の日だけを 

節分
せつぶん

の時
とき

以外
い が い

では少
すく

ないかもしれませんが、形
かたち

を変
か

えて、いろいろな  節分
せつぶん

と呼
よ

ぶようになりました。節分
せつぶん

の日
ひ

には 

食品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

                            鬼
おに

（病気
びょうき

や災
わざわ

いなど）を追
お

いはらうため、豆
まめ

をまいたり 

の原料
げんりょう

として、                          においが強
つよ

いいわしの頭
あたま

をひいらぎの枝
えだ

に 

健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

                           さして、飾
かざ

ったりします。また、恵方
えほう

というその 

を支
ささ

えてくれる                          年
とし

の縁起
え ん ぎ

がよい方角
ほうがく

を向
む

き、恵方
え ほ う

巻
ま

きを食
た

べることも 

大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

                           あります。今年
こ と し

の恵方
え ほ う

は「南南東
なんなんとう

」です。給 食
きゅうしょく

では、 

です。                               大豆
だいず

を使
つか

った節分
せつぶん

ごはんと、いわしのかば焼
や

きを提
てい

供
きょう

します。 

 

 

ピロシキは、パン生地
き じ

にいろいろな具
ぐ

材
ざい

を入
い

れて、焼
や

い 

たり揚
あ

げたりする料理
りょうり

です。給 食
きゅうしょく

では、 

ひき肉
にく

や春雨
はるさめ

を炒
いた

めて作
つく

った具
ぐ

を、パンに 

はさんで焼
や

きます。 

ボルシチは、ビーツという赤
あか

いかぶのような野菜
や さ い

を使
つか

った 

煮
に

こみスープです。にんじん、玉
たま

ねぎ、じゃがいも、トマト 

などの野菜
や さ い

がよく使
つか

われます。給 食
きゅうしょく

では豚肉
ぶたにく

や 

じゃがいも
 

、キャベツなどをトマトケチャップ 

やナツメグなどのスパイスで味
あじ

つけして、作
つく

ります。 

 はしを正
ただ

しく使
つか

おう 

おすすめ給 食
きゅうしょく

レシピ♪ 

大豆
だ い ず

のよさを見直
み な お

そう 

＜チーズ入
い

り卵焼
たまごや

き＞ 

【材料
ざいりょう

】 （４人分） 

・油
あぶら

    ２ｇ    

・玉
たま

ねぎ  ６０ｇ（みじん切
ぎ

り） 

・にんじん ４０ｇ（みじん切
ぎ

り） 

◇塩
しお

      １ｇ 

◇しょう
 

ゆ  ５ｇ 

◇さとう
 

   １ｇ 

◇豆乳
とうにゅう

  ２０ｇ 

・卵
たまご

  ２００ｇ（４個
こ

） 

・チーズ
 

  ５０ｇ 

・パセリ  少 々
しょうしょう

   ・ケチャップ
 

４０ｇ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 油
あぶら

で玉
たま

ねぎとにんじんを炒
いた

め、

◇を入
い

れる 

② 卵
たまご

とチーズとパセリを 

混
ま

ぜて、①を加
くわ

える。 

③ カップに入れてオーブンで焼
や

く。（フライパンでそのまま焼
や

いて

もよいです
 

。） 

④ケチャップを
 

かける。 

１月９日 ロシア料理
りょうり

 

２月３日 節分
せつぶん

献立
こんだて

 

下
した

のはしは動
うご

かさず、上
うえ

のはし

だけを動
うご

かします。 

はしの真
ま

ん中
なか

より上
うえ

を中指
なかゆび

と

人
ひと

さし指
ゆび

でえんぴつのように

持
も

ちます
 

。 

下
した

のはしを親指
おやゆび

から通
とお

し、

親指
おやゆび

の根元
ね も と

と薬指
くすりゆび

のつめの

横
よこ

にのせます
 

。 

魚
さかな

の骨
ほね

をとったり、身
み

をきれいに

分
わ

けたりできま
 

す。 

ごはんつぶや小
ちい

さな野菜
や さ い

をつかめて、

食器
しょっき

をきれいにできます。 

◆ 手
て

のひらより少
すこ

し長
なが

いはしをつかいましょう ◆ 


