
 

 暦の上では春を迎えましたが、まだまだ厳しい寒さが続いています。体調をくずしがちに

なってはいませんか？ そんな時は、節分に「鬼は外、福は内」と大きな声を出して豆まき

をして、病気や災いを追いはらい、福を呼び込みましょう。また、豆には栄養がたくさんつ

まっていますので、いり豆や豆を使った料理を食べて元気にすごしましょう。 
 

ちょっと待って！ それは給食マナー違反！ 
次のようなことはマナー違反なので、やめましょう。 

 

食事中にふさわしくな

いことを話す 

食事中に勝手に席を

立つ 
ふざけながら食べる 

早食い競争をする 食器の音を立てる 
口に食べ物が入った 

まま話す 
和食に欠かせません！ 大豆製品 

 大豆は、豊富なたんぱく質が含ま

れていて加工するとさらに栄養価や

うまみが増します。発酵させるとみ

そやしょうゆ、納豆になり、いって

粉にするときな粉になります。ま

た、大豆のしぼり汁をにがりなどで

かたまらせたものは豆腐になりま

す。大豆は和食でおなじみのさまざ

まな食品に姿をかえます。食事の中

から大豆製品を探してみましょう。 

いろいろな豆を食べよう 

  豆は、世界中で食べられていてたくさんの種類があります。日本でも

古くから食べられてきました。たんぱく質や炭水化物、ビタミン、無機

質などの栄養が豊富なので、いろいろな料理で味わってみましょう。 

 節分は、もともと立春、立夏、立秋、立冬の

前日のことでしたが、今では立春の前日のこと

だけをいうようになりました。節分にいり豆を

年の数や年にひとつ足した数を食べると１年を

元気にすごすことができるといわれています。

豆まきや、柊
ひいらぎ

の枝に焼いたいわしの頭をさした

「やいかがし」には、鬼（病気や災い）を追い

はらうという意味があります。 

節分(今年は２月２日！) 
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