
 

 

 

寒
さむ

さの中
なか

にも少
すこ

しずつ春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる季節
き せ つ

ですが、まだ寒
さむ

さは厳
きび

しいですね。この時期
じ き

に流行
りゅうこう

しやすい 

のがウィルスなどによる感染症
かんせんしょう

です。よく体
からだ

を動
うご

かし、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の３食
しょく

食
た

べて身体
か ら だ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めましょう。 

 

「立春
りっしゅん

」の前日
ぜんじつ

に行
おこな

われる「節分
せつぶん

」は古代
こ だ い

中国
ちゅうごく

の行事
ぎ ょ う じ

が日本
に ほ ん

で 

伝
つた

わり、かたちを変
か

えたものです。現在
げんざい

では春
はる

を迎
むか

える大切
たいせつ

な節目
ふ し め

の 

行事
ぎ ょ う じ

になっています。 

 

豆
まめ

まきには、炒
い

った大豆
だ い ず

がよく使
つか

われます。大豆
だ い ず

には良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く、「畑
はたけ

の肉
に く

」ともいわれます。 

ビタミン B群
ぐん

、E、カルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

といった無機質
む き し つ

（ミネラル）や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も含
ふく

まれています。しかし、大豆
だ い ず

は 

そのまま食
た

べても消化されず、栄養
えいよう

も吸収
きゅうしゅう

されません。そこで昔
むかし

から、大豆
だ い ず

の豊富
ほ う ふ

な栄養
えいよう

を最大限
さいだいげん

に生
い

かすため、 

いろいろな加工品
か こ う ひ ん

が作
つく

られてきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～栄養バランスの良い食事って何だろう？～ 
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大豆
だいず

が苦手
にがて

でも加工品
かこうひん

を利用
りよう

する

と美味
お い

しく

栄養
えいよう

を 

とることが 

できます。 

給 食
きゅうしょく

は、よりよい食 生 活
しょくせいかつ

のお手本
てほん

になるよ

う、献立
こんだて

を 考
かんが

えて作
つく

っています。味
あじ

だけでなく、

料理
りょうり

の組
く

み合
あ

わせ方
かた

などもよく見
み

て、食事
しょくじ

をする

ときの参考
さんこう

にしてもらえると嬉
うれ

しいです。 

エネルギーのもとになる主 食
しゅしょく

、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

が

含
ふく

まれる主
しゅ

菜
さい

も無
な

いですね。成長期
せいちょうき

は体重
たいじゅう

がふえて当
あ

た

り前
まえ

です。ダイエットより、偏
かたよ

りなく栄養
えいよう

をとる事
こと

の方
ほう

が

大切
たいせつ

です。 

お肉
にく

料理
りょうり

や油
あぶら

を使
つか

う料理
りょうり

がたくさんですね。野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

も

気
き

になります。ビタミン・無機質
む き し つ

が含
ふく

まれた体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える食品
しょくひん

をしっかりとることで、よりよく運動
うんどう

するこ

とができます。 
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