
 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年 1 月 30 日 
練馬区立旭丘小学校 

 2月
がつ

６日
むいか

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

えようとしていますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。栄
えい

養
よう

バランスのよい 食
しょく

事
じ

で抵 抗 力
ていこうりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

づ

くりをしましょう。 

（出典：学校給食、家庭とつながる新食育ブック） 

給食の食材の主な産地１２月(１月１２日現在)  

・練馬区（練馬大根） 

・東京都（カリフラワー,小松菜,人参,かぶ,レモン,きゅうり,万次郎かぼちゃ）     ・静岡県（ブロッコリー,セロリ） 

・北海道（玉ねぎ,じゃが芋,大豆）    ・群馬県（ニラ） ・京都府（九条ネギ） ・愛知県（キャベツ） 

・山形県（りんご）            ・長野県（マッシュルーム、えのき）   ・和歌山県（みかん）         

・青森県（にんにく,ごぼう）        ・埼玉県（ミニトマト）                ・鳥取県（長ねぎ） 

・茨城県（白菜,ピーマン,れんこん,ニラ） ・千葉県（小ねぎ,大根）            ・高知県（しょうが） 

・栃木県（もやし）           ・神奈川県（ほうれん草）              ・宮崎県（きゅうり,ジャンボピーマン） 

 節 分
せつぶん

は「季節
きせつ

の分
わ

かれ目
め

」を意味
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

」「立 冬
りっとう

」の前 日
ぜんじつ

をさしていましたが、今
いま

では「 立 春
りっしゅん

」の前 日
ぜんじつ

だけを節 分
せつぶん

と呼
よ
んでいます。冬

ふゆ
から春

はる
へ季節

きせつ
が移

うつ
り変

わる「 立 春
りっしゅん

」はお 正 月
おしょうがつ

とおなじように 1年
ねん

が始
はじ

まる 重
じゅう

要
よう

な日
ひ
と 考

かんが
えられており、その前 日

ぜんじつ
の

節 分
せつぶん

は大
おお

みそかのような位
い
置
ち
づけで、特

とく
に大

たい
切
せつ

にされてきました。 

感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

（細
さい

菌
きん

やウイルスなどから 体
からだ

を守
まも

る仕
し

組
く

み）を正
せい

常
じょう

に 働
はたら

か

せることが重
じゅう

要
よう

です。栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を基
き

本
ほん

に、抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

のある「ビタミン A
エー

・C
シー

・E
イー

」を含
ふく

む 食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れましょう。 

※抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

…免
めん

疫
えき

機
き

能
のう

の低
てい

下
か

を引
ひ

き起
お

こす「活
かっ

性
せい

酸
さん

素
そ

」の発
はっ

生
せい

や 働
はたら

きを抑
おさ

える作
さ

用
よう

のこと。 
 
 

まめまき 節 分
せつぶん

といえば、「豆
まめ

まき」です。豆
まめ

まきに使
つか

うのは、いった大豆
だいず

です。大豆
だいず

は、お米
こめ

と同
おな

じように大 切
たいせつ

な作 物
さくもつ

であり、特 別
とくべつ

な 力
ちから

があると 考
かんが

えられてきました。「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」と唱
とな

えながら家
いえ

の中
なか

や出
で
入
い
り口

ぐち
にまき、鬼

おに
＝邪気

じゃき
をはらい、自分

じぶん
の年

とし
の数

かず
（または年

とし
の数

かず
＋１粒

つぶ
）の豆

まめ

を食
た
べ、一 年

いちねん
の幸 福

こうふく
を祈

いの
ります。 

野
や

菜
さい

、果
くだ

物
もの

、いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれる 色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、種
しゅ

実
じつ

類
るい

、魚
ぎょ

介
かい

類
るい

、 

植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

に多
おお

く含
ふく

まれる 

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、ウナギに

多
おお

く含
ふく

まれる 

柊
ひいらぎ

いわし 節 分
せつぶん

には、 鰯
いわし

の 頭
あたま

や 柊
ひいらぎ

を門
もん

のところに挿
さ
す風

ふう
習

しゅう
があります。 鰯

いわし
の 頭

あたま
の臭

にお

いと 柊
ひいらぎ

の針
はり

のようにとがった葉
は
で鬼

おに
を追

お
い払

はら
うためとされています。 

 

節分
せつぶん

と豆
まめ

・いわし 


