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「早ね早おき朝ごはん」

運 動 シ ン ボ ル マ ー ク 

行 事 食
ぎょうじしょく

 節分
せつぶん

 

 ２月３日は節分
せつぶん

です。鬼
おに

（風邪
か ぜ

や病気
びょうき

などの良
よ

くな

いもの）を追
お

い払
はら

い、福
ふく

を呼
よ

び込
こ

む伝統行事
ぎょうじ

です。 

給 食
きゅうしょく

では鬼
おに

が嫌
きら

うとされるイワシをかば焼
や

きに

した「いわしのかば焼
や

き丼
どん

」と、福豆
ふくまめ

に代
か

えて大豆
だ い ず

を

きなこでからめた「きなこ豆
まめ

」を用意
よ う い

します。健康
けんこう

に

過
す

ごせるように願
ねが

いを込
こ

めて提
てい

供
きょう

します。 

事
こと

八日
よ う か

 

 12 月 8 日と 2 月 8 日の行事
ぎょうじ

を総 称
そうしょう

して「事
こと

八日
よ う か

」といいます。事
こと

八日
よ う か

に無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

って食
た

べる「おこと汁
じる

」を 給 食
きゅうしょく

で用意
よ う い

します。おこと汁
じる

はたっぷりの野菜
や さ い

とあずきなどが入
はい

った具
ぐ

だくさ

んなみそ汁
しる

です。あずきが魔除
ま よ

けになるとされ、

具
ぐ

だくさんで栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

なうえ、寒
さむ

い季節
き せ つ

に 体
からだ

の芯
しん

から 温
あたた

まるため、 心
こころ

と 体
からだ

に効
き

くと 考
かんが

えられて

いました。 

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

で古
ふる

くから利用
り よ う

されてきた食 材
しょくざい

の一
ひと

つです。体
からだ

をつくるもとになる

「たんぱく質
しつ

」を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むことから「 畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれ、最近
さいきん

では、肉
にく

に代
か

わる「代替
だいたい

肉
にく

」の原 料
げんりょう

とし

ても注 目
ちゅうもく

されています。いろいろな食 品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

の原 料
げんりょう

として、私
わたし

たちの食 卓
しょくたく

を豊
ゆた

かにするだけでなく、

健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

えてくれる大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。 

●鉄
てつ

………貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

 

●カルシウム・マグネシウム 

 ………丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる 

●ビタミンＢ１ 

  ………疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

 ●食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

……便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

●大豆
だ い ず

イソフラボン 

 ………骨
こつ

粗
そ

しょう 症
しょう

予防
よ ぼ う

 

●オリゴ糖
とう

………便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

出典：こころとからだのけんこう学校給食 


