
 

 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はいませんか？そんな時
とき

は、節分
せつぶん

に「鬼
おに

は外
そと

、

福
ふく

は内
うち

」と大
おお

きな声
こえ

を出
だ

して豆
まめ

まきをして、病気
びょうき

や災
わざわ

いを追
お

いはらい、福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みましょう。また、豆
まめ

には

栄養
えいよう

がたくさんつまっていますので、いり豆
まめ

や豆
まめ

を使
つか

った料理
りょうり

を食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 
 

 

 

 みなさんは、野菜
や さ い

は好
す

きですか？野菜
や さ い

には、ミネラルやビタミン、食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれていま

す。苦手
に が て

な野菜
や さ い

もまずは一口
ひとくち

食
た

べてみましょう！ 
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令和 6 年度 1 月 2７日(月) 
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 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

のかわる節目
ふ し め

の日
ひ

です。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
びょう

気
き

を鬼
おに

に見
み

立
た

てて、豆
まめ

をまくことで追
お

い

はらい、福
ふく

を呼
よ

び込
こ

みます。また、豆
まめ

を歳
とし

の数
かず

、もしくは

歳
とし

の数
かず

に 1つ足
た

して食
た

べる風習
ふうしゅう

もあります。 

2 月２日は節分
せつぶん

 
2 月 3 日節分

せつぶん

献立
こんだて

！ 

ぎゅうにゅう 

ごはん 

とんじる 

いわしのみぞれに 

きんぴらだいず 

お楽
たの

しみに！ 

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

ミネラル 

○元
げん

気
き

と体
からだ

をつくる 

内臓
ないぞう

のはたらきや筋肉
きんにく

の動
うご

きをよくした

り、体
からだ

を成長
せいちょう

させたりする。 

ビタミン 

○病気
びょうき

に負
ま

けない 

皮
ひ

ふや粘膜
ねんまく

を守
まも

って、病気
びょうき

のもとが体
からだ

に

入
はい

りこまないようにする。 

食物
しょくもつ

せんい 

○バナナうんちにする 

おなかの中
なか

をそうじして、うんちをスルーっと出
だ

してくれる。肉
にく

や魚
さかな

ばかりだと、食物
しょくもつ

せ

んいが足
た

りなくて、うんちが出
で

にくくなってしまう。 

 

 

 

野菜
や さ い

クイズ！ 

こまつなは、どっちでしょう？ 

 

  

正解
せいかい

は①(②はほうれん草
そう

) 


