
栄養士
豊島 雄太

カセットコンロ・カセットボンベなどの熱源があれば、お湯を沸かすことができて、
食べられる食品の幅が広がります。やかんや鍋も一緒に用意しておきましょう。

参考：農林水産省「災害時に備えた食品ストックガイド」

風邪など感染症の予防には、手洗い・うがいのほかに、規則正しい生活を心がけることが大切です。生活
習慣が乱れると免疫機能の低下につながり、体調を崩しやすくなります。早寝・早起きの習慣をつけ、
朝・昼・夕の食事をなるべく同じ時間にとるようにしましょう。また、適度な運動は、ストレス解消や睡
眠の質の向上につながります。

エネルギーと水分がとれて、体を温めてく
れる料理がおすすめです。食材は消化のよい
ものを選びましょう。吐き気があって食べら
れないときは、脱水症状を起こさないよう、
水分補給をしっかり行うことが重要です。

２月の行事といえば、豆をまいて鬼を追い払う節分が有名です。
豆まきには一般的には「大豆」がよく使われています。大豆は体を
つくるたんぱく質を多く含むことから「畑の肉」とも呼ばれ、
日本人の食卓に欠かせない食べ物です。

また、大豆はそのまま料理に使われるだけではなく、
いろいろな食品に加工され利用されています。

レシピの紹介
～いわしのかば焼き～

※学校ホームページまたは
こちらから該当ページに
アクセスできます。給食では２月３日に節分献立を提供予定です！

２月２日（日）は節分です！

・大豆入りまぜご飯
・いわしのつみれ汁
・鶏肉の塩こうじ焼き
・野菜の甘酢和え 牛乳

暦の上では春を迎え、白菜、大根、ねぎなどの冬野菜は、この時期がもっとも甘くなります。この時期
の冬野菜は、寒さから身を守るため、甘さが増すだけでなく、ビタミンなどの栄養価も高くなります。旬
の冬野菜をたくさん食べて体調を整え、寒さや感染症に負けないようにしましょう。

家にある食材を確認し、
使い切れる分だけ買う。

旬のもの、地域でと
れたものを選ぶ。

すぐに使うなら消費期限・
賞味期限の近いものを
選ぶ。

冷蔵庫を整理し、
詰め込み過ぎない。

熱いものは、冷まして
から冷蔵庫に入れる。

消費期限と賞味期限の違いを
理解し、食品を使い切る。

毎年２月は、国が定める「省エネルギー月間」です。私たちの生活は、電気やガス、ガソリ
ンなどのエネルギーによって支えられています。エネルギーを効率よく使うことは、環境や資
源を守ることにつながります。まずは身近な食生活から、省エネについて考えてみましょう。

2月の行事といえば節分が有名です。昔の人は、冬から春へと変
わる立春を新しい１年の始まりと考え、お正月と同じように大切
にしていました。その前日となる節分は、大晦日のような位置付
けで、１年の無事や幸福を祈る行事や行事食が伝わっています。

イワシを焼くにおいで鬼を追い払

います。イワシの頭はヒイラギの

枝に差して玄関に飾り、厄除けに

使います。

四国を中心とした地域では、食物繊

維を多く含むこんにゃくを食べて健

康を願う風習があります。

年越しそばと同じように、

新年への願いを込めてそば

を食べます。

いった豆をまいて鬼を追い払い、年

齢の数だけ豆を食べて１年の幸福を

願います。

太巻きずしを切らずに、

その年の縁起の良い方角（恵

方＝今年は東北東）を向いて

食べるというもので、関西地

方の一部地域の風習が全国に

広まりました。

1年の中でも寒いとされる２月は、さまざまな感染症が流行する時期です。
バランスのよい食事と十分な休養を心がけ寒さを乗りきりましょう。
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