
 2月3日は、節分、それを過ぎると立春と暦の上では春ですが、1年のうちでも特に寒さが

厳しい季節です。今年は、1月から急激に寒くなり、体が気候の変化についていけず、体調を

崩している人が多くいます。睡眠不足など生活リズムが乱れることで、菌に対する抵抗力が弱

くなり、風邪をひきやすくなるため注意が必要です。また、昨年に引き続き、今年もインフル

エンザが大流行しています。寒くて空気が乾燥する冬は、「粘膜」が、傷つきやすくなります。

粘膜は、風邪などの原因となる細菌やウイルスが体の中に入るのを防ぐバリアの役割をしてい

ます。粘膜の修復に必要な、たんぱく質、ビタミン A、C、E、B1、B2などのビタミン類を

積極的に補い、風邪を吹き飛ばしましょう。 
 

                                    

                                     

                                     

                                    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*児童１人１回あたりの学校給食摂取基準(中学年3･4年生)* 

ビタミン 食塩
しょくえん

 

(g) 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

(g)   A(µg) B₁(mg) B₂(mg) C(mg) 

263 0.43 0.57 33 2.8 4.8 

170 0.40 0.40 20 2.5 5.0 

 

 エネルギー 

(kcal) 

たんぱく質
しつ

 

(g) 

脂質
し し つ

 

(E比) 

カルシウム 

(mg) 

鉄
てつ

 

(mg) 

今月
こんげつ

の平均
へいきん

 633 25.7 28.4 379 2.7 

実施
じ っ し

基準
きじゅん

 640 20.0 25.0～30.0 350 3.0 

 

平成2８年2月１日 

開進第三小学校 

校長 土屋信行 

栄養士 川尻有莉佳 

今月の給食費の引き落としは、２月17日 (水) になります。 

今年度最後の引き落としになります。子どもたちに安全安心で 

おいしい給食の提供のためにも、お忙しいと存じますが、残高の 

ご確認をお願いいたします。

   未納の状況に応じて、必要な法的措置をとる場合があります。 
2月3日(水)は、節分にちなんで「鬼の金棒・きびだんご汁・岩石和え」です。 

  給食を残さず食べて、鬼という邪気を追い払いましょう。 

 もしも 

 節分は立春の前日で、冬から春への季節の変わり目の行事です。もとは、

立冬や立夏、立秋などの前日も節分と言われていました。 

 「鬼は外」のかけ声とともに、豆をまくのは、豆にある霊力で災いを払う

という意味があります。また、節分の日には、ひいらぎの枝にいわしの頭を

刺して門や軒下に立て、邪気を払うという習慣もあります。 

＊ひとくちメモ＊ 


