
「早ね早おき朝ごはん運動」 
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２ 月最初の午の日を「初午」といい、各地の稲荷神社でお

祭りが行われます。稲荷とは、もともと「いねなり（＝稲生り・

稲成り）」からきた言葉で、農耕の神様のことです。初午には、

神様のつかいであるキツネの好物の油揚げやいなりずしをお

供えし、五穀豊穣、商売繁盛、家内安全などを祈ります。 

 もうすぐ「立春」、暦の上では春を迎えようとしていま

すが、まだまだ寒い日が続きそうです。栄養バランスの

よい食事で抵抗力を高め、病気に負けない丈夫な体を

つくりましょう。 

 さて、寒いとあまり意識することがないかもしれませ

んが、水分補給をこまめにしていますか？  

 冬は空気が乾燥しているため、体内の水分が失われ

やすくなります。また、のどの乾燥が風邪の原因になる

こともあります。のどが渇いていなくても、こまめな水分

補給を心がけることが大切です。 

俵形（米俵の形）

＋ 

白いすし飯 

冷たい飲み物だと体が冷えてしまうので、温か

いお茶や白湯がおすすめです。 

三角形（キツネの耳の形）

＋ 

五目ずし 

2022 年の初午は 2 月 3 日です。

ちなみに、一般社団法人全日本いな

り寿司協会では、毎年 2 月 11 日を

「初午いなりの日」と定めています。 

※諸説あります。 

いなりずしは、甘辛く煮た油揚げの中にすし飯を詰めたもので、

地域によって形や味が異なります。また、「しのだずし・きつねずし・

おいなりさん・あぶらげずし」など、いろいろな呼び方があります。 

２月は暦の上では春を迎えますが、まだしばらくは厳しい寒さが続きそうです。 

今年はコロナウイルスの感染もまだまだ続いており、風邪やインフルエンザが流行する季節

でもあります。体調を崩さず元気に登校するために十分な睡眠やバランスのよい食事をとり、

体の抵抗力を付けていきましょう。 
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節分は、「季節の分かれ目」を意味しており、もともとは「立春」「立夏」「立秋」「立

冬」の前日をさしていましたが、今では「立春」の前日だけを節分と呼んでいます。冬

から春へと季節が移り変わる「立春」は、お正月と同じように１年が始まる重要な日と

考えられており、その前日の節分は大みそかのような位置づけで、特に大切にされ

てきました。 

ヒイラギの枝に、焼いたイワシの頭を刺したもの

で、ヒイラギイワシともいいます。ヒイラギの葉のト

ゲトゲや、イワシのにおいを鬼が嫌うとされ、家の

戸口や門に飾って鬼を追い払います。豆がら（大豆

を取った後の枝）を添えること 

もあります。 

節分といえば、「豆まき」です。豆まきに使うのは、

いった大豆です。大豆は、お米と同じように大切な作

物であり、特別な力があると考えられてきました。

「鬼は外、福は内」と唱えながら家の中や出入り口に

まいて、鬼＝邪気をはらい、自分の年の数（または

年の数＋１粒）の豆を食べ、１年の幸福を祈ります。 

大豆は、弥生時代から栽培されていた作物で、さまざまな食品や調味料に

利用され、私たちの食生活に欠かすことのできない食べ物です。植物ですが、

体をつくるもとになるたんぱく質を豊富に含み、「畑の肉」とも呼ばれます。 

2 月の使用食材予定産地 

牛乳 ・東京都教育委員会から指定された牛乳業者より購入しています。 

     練馬区は、株式会社協同乳業です。 

米  ・東京都学校給食会より「令和 3 年産秋田県産あきたこまち」を購入しています。 
魚  ・いわし／長崎 鮭／北海道 いか／ペルー さば／ノルウェー   
肉  ・豚肉／青森 鶏肉／山梨 
野菜 ・ごぼう／茨城 コマツナ、白菜、人参／埼玉 かぶ／千葉 タマネギ／長崎 ショウガ／高知 
     にんにく／青森 長ネギ／千葉 きゅうり／埼玉、宮崎 キャベツ／愛知 たけのこ／福岡 セロリ／香川 

 ほうれん草／埼玉、大根／練馬 ジャガ芋／北海道 


