
 

 

             鮫川村
さめがわむら

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  

2月
がつ

3日
か

(水
すい

)は「立春
りっしゅん

」です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

となりますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

で抵
てい

抗力
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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がける

ことが大切
たいせつ

です。 

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。 

節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使
つか

われる大豆
だ い ず

は、日本
に ほ ん

で古
ふる

くから利用
り よ う

されてきた食材
しょくざい

の一
ひと

つです。体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むことから「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれ、最近
さいきん

で

は、肉
にく

に代
か

わる「代替
だいたい

肉
にく

」の原料
げんりょう

としても注目
ちゅうもく

されています。いろいろな食品
しょくひん

や 

調味料
ちょうみりょう

の原料
げんりょう

として、私
わたし

たちの食卓
しょくたく

を豊
ゆた

かにするだけでなく、健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

 

を支
ささ

えてくれる大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日
にち

３食
しょく

を欠
か

か

さずに、いろいろ

な食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をとりましょう。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、疲
つか

れたと

きはしっかりと

休
やす

みましょう。 

意識
い し き

して体
からだ

を動
うご

かしましょう。

適度
て き ど

な運動
うんどう

は、

ストレス発散
はっさん

に

も役立
や く だ

ちます。 

手
て

洗
あら

いは感染症
かんせんしょう

 

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。 

外
そと

から帰
かえ

った時
とき

は、

うがいも忘
わす

れずに 

行
おこな

いましょう。 

そのほか、納豆
なっとう

、ヨーグルトなどの発酵
はっこう

食品
しょくひん

には、おなかの調子
ちょうし

（腸内
ちょうない

環境
かんきょう

）を整
ととの

え、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める効果
こ う か

があるといわれています。 


