
 
 
 
 
 

もうすぐ「立 春
りっしゅん

」、 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。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

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

をつくりましょう。 
 
 
 

さて、寒
さむ

いとあまり意識
い し き

することがないかもしれませんが、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

こまめにしていますか？  

 冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、体内
たいない

の水分
すいぶん

が 失
うしな

われやすくなります。また、

のどの乾燥
かんそう

が風邪
か ぜ

の原因
げんいん

になることもあります。のどが渇
かわ

いていなくても、こ

まめな水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

を 心
こころ

がけましょう。 
 
 
 

2月
がつ

の献立
こんだて

より 

今年
こ と し

は 2月
がつ

3日
にち

が立 春
りっしゅん

になるので、その前日
ぜんじつ

の 2月
がつ

2日
か

が節分
せつぶん

になります。2月
がつ

2日
か

が節分
せつぶん

になる 

のは、明治
め い じ

30年
ねん

以来
い ら い

124年
ねん

ぶりだそうです。 

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

きにしたものと、福豆
ふくまめ

に代
か

えて大豆
だ い ず

を煮
に

たもの 

を用意
よ う い

します。 
 
 

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

へと季節
き せ つ

が移
うつ

り変
か

わる「立 春
りっしゅん

」は、お正 月
しょうがつ

と同
おな

じように１年
ねん

が

始
はじ

まる重 要
じゅうよう

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

みそかのような位置
い ち

づけで、特
とく

に大切
たいせつ

にされてきました。 
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冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

だと 体
からだ

が冷
ひ

えてしまうので、
温

あたた

かいお茶
ちゃ

や白湯
さ ゆ

がおすすめです。 

2月
がつ

２日
か

の献立
こんだて

 
いわしのかば焼

や

き丼
どん

 

ぶどう豆
まめ

 

豚
とん

汁
じる

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

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、炒

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

や出入
で い

り口
ぐち

にまいて、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、１年
ねん

の
幸福
こうふく

を祈
いの

ります。 

ヒイラギの枝
えだ

に、焼
や

いたイワシの 頭
あたま

を刺
さ

し
たもので、ヒイラギイワシともいいます。ヒイ
ラギの葉

は

のトゲトゲや、イワシのにおいを鬼
おに

が
嫌
きら

うとされ、家
いえ

の戸口
と ぐ ち

や門
もん

に飾
かざ

って鬼
おに

を追
お

い払
います。豆

まめ

がら（大豆
だ い ず

を取
と

った後
あと

の枝
えだ

） 
を添

そ

えることもあります。 
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