
　　       　　　　

　　　 一年
いちねん

のうちで、一番
いちばん

寒
さむ

い季節
きせつ

です。かぜ予防
よぼう

には手洗
てあら

い・うがいは勿論
もちろん

のこと、かぜ菌
きん

を近
ちか

づけないように

　　好
す

き嫌
きら

いしないで、バランス良
よ

く食
た

べることが大切
たいせつ

です。

　　とくに食
た

べてほしいのは、たんぱく質
しつ

（肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆腐
とうふ

・牛乳
ぎゅうにゅう

・・・体
からだ

を温
あたた

めて、体力
たいりょく

を維持
いじ

する）

　　ビタミンＡ・Ｃ（色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

・果物
くだもの

・・・皮膚
ひふ

や鼻
はな

・のどの粘膜
ねんまく

を正常
せいじょう

に保
たも

ち、抵抗力
ていこうりょく

をつける）です。

　　２月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　　『好
す

き嫌
きら

いをなくそう』

　〈好
す

き嫌
きら

いせず、バランスのよい食事
しょくじ

をして風邪
かぜ

予防
よぼう

しよう。〉

　　　 免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるには、基本的
きほんてき

に主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

をそろえて食事
しょくじ

全体
ぜんたい

のバランスを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。

　　一
ひと

つの食品
しょくひん

だけ食
た

べても免疫
めんえき

力
りょく

は高
たか

まりません。また、楽
たの

しみながら食事
しょくじ

をすると、リラックス効果
こうか

で免疫
めんえき

細胞
さいぼう

が

　　活性化
かっせいか

します。

　《日本
にほん

型
がた

食生活
しょくせいかつ

を知
し

っていますか》

　　　 日本型食生活
にほんがたしょくせいかつ

とは、米飯
べいはん

を中心
ちゅうしん

にして、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

った主菜
しゅさい

（魚
さかな

など）、

　　副菜
ふくさい

（野菜
やさい

・いも・海
かい

そうなど）、汁物
しるもの

（大豆
だいず

製品
せいひん

のみそ汁
しる

など）をバランスよく

　　組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

のことを言
い

い、私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

の基本
きほん

となっています。

　　　 日本
にほん

が世界
せかい

でも長寿
ちょうじゅ

国
こく

なのは、このような食事
しょくじ

にも一因
いちいん

があると言
い

われています。

　　これからも大切
たいせつ

にしたいですね。

　　～献立
こんだて

の基本
きほん

を知
し

って、栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えよう～

　　〈手洗
てあら

い・うがいはしっかりしましょう〉

　　　皆
みな

さんは、しっかり手洗
てあら

い・うがいをしていますか？見
み

た目
め

では、汚
よご

れていない手
て

もバイ菌
きん

でいっぱいになっています。

　　せっけんをしっかり泡立
あわだ

てて、指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

や手首
てくび

までしっかり洗
あら

いましょう！！

　　うがいも、ガラガラうがいとブクブクうがいを2～3回
かい

くりかえし行
おこな

いましょう！！

　　　《２月
がつ

３日
か

は節分
せつぶん

》
　　　節分

せつぶん

の日
ひ

に、その年
とし

の吉
きっ

方位
ほうい

を向
む

き、願
ねが

い事
ごと

を浮
う

かべながら

　　太巻
ふとま

き（恵方
えほう

巻
ま

き）を無言
むごん

で食
た

べると願
ねが

い事
ごと

がかなうと言
い

われています。

　　また、太巻
ふとま

きは「鬼
おに

の金棒
かなぼう

」に例
たと

えられ、それを食
た

べて無病息災
むびょうそくさい

を

　　祈願
きがん

するという説
せつ

もあるそうです。
今年の吉方位は、
「北北西」です！

主食

副菜

汁もの
（飲み物）

主菜

野菜料理や果物など
ビタミンやミネラルを
多く含み、体の調子を
整える働きがあります。

ごはん・パン・めんなど
炭水化物が多く、エネル
ギーの素になります。脳
の栄養でもあるブドウ糖
も多く含んでいます。

魚介料理・肉料理・卵料理など
おもに、体を作るたんぱく質が豊富
です。脂質の多いものもあるので摂
りすぎには注意しましょう。

みそ汁・スープ・牛乳など
水分補給としての役割のほか、具
に海そうや野菜を入れるとミネラ
ルやビタミンを摂ることもできま
す。

献立の
立て方

①まず主食を
決める

②主食に合う主
菜を決める

③副菜や汁も
のを決める

休みの日の献立を立てて
みてはいかがでしょうか。

令和４年2月１日

白山市立北陽小学校食育だより 2月
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