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 2月
がつ

3日
か

は「立春
りっしゅん

」です。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
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。それから、

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

えてしまうで、

温
あたた

かいお茶
ちゃ

や白湯
さ ゆ

がおすすめです。 

 

 １年
ねん

で最
もっと

も寒
さむ

い時期
じ き

です。朝
あさ

起
お

きるのがつらいという人
ひと

も多
おお

いと思
おも

い

ますが、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるためには、朝
あさ

ごはんがとても大切
たいせつ

で

す。脳
のう

は、寝
ね

ている間
あいだ

にも働
はたら

いているため、朝
あさ

目覚
め ざ

めたときにはエネ

ルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

になっています。体温
たいおん

も下
さ

がっているので、

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、脳
のう

にエネルギーを補給
ほきゅう

させ、1日
にち

を元気
げ ん き

に

スタートさせましょう。 

気
き

温
おん

が低
ひく

くなり、冷
つめ

たい水
みず

で手
て

を洗
あら

うのがつらい季
き

節
せつ

です。いろいろな物
もの

に触
ふ

れる手
て

は、一
いっ

見
けん

き

れいに見
み

えても、細
さい

菌
きん

やウイルスなどがたくさん付
つ

いています。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の感
かん

染
せん

を防
ふせ

ぐとともに、

周
まわ

りの人
ひと

へ感
かん

染
せん

を広
ひろ

げないために、食
しょく

事
じ

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

いましょう。 

せっけんをつけ、 

こするように洗
あら

います。 

汚
よご

れの残
のこ

りやすい部
ぶ

分
ぶん

は

念
ねん

入
い

りに。 

流
りゅう

水
すい

でしっかりと洗
あら

い流
なが

し、

清
せい

潔
けつ

なタオルなどで水
すい

分
ぶん

を 

拭
ふ

き取
と

りましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
がつ

といえば、豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

う節分
せつぶん

の行事
ぎょうじ

があります。節分
せつぶん

は、

季節
き せ つ

を分
わ

ける日
ひ

という意味
い み

で、立春
りっしゅん

・立夏
り つ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
りっとう

の前日
ぜんじつ

のことを指
さ

し

ます。年
ねん

に４回
かい

ありますが、昔
むかし

の人
ひと

は立春
りっしゅん

を１年
ねん

の始
はじ

まりと考
かんが

えていたた

め、その前日
ぜんじつ

の節分
せつぶん

が特別
とくべつ

な行事
ぎょうじ

として現代
げんだい

に伝
つた

わっています。 
 

今年

ことし

の節

せつ

分

ぶん

は 

２月

がつ

２日

か

です 

 季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います

が、昔
むかし

の人
ひと

は、これを「鬼
おに

（邪気
じ ゃ き

）」の仕業
し わ ざ

と考
かんが

えていました。

災
わざわ

いや疫病
えきびょう

をもたらす鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、幸福
こうふく

を招
まね

くための風習
ふうしゅう

が

「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」の掛
か

け声
こえ

で行
おこな

われる豆
まめ

まきです。豆
まめ

が使
つか

われ

るのは、「魔滅
ま め つ

（鬼
おに

を滅
ほろ

ぼす）」につながるという説
せつ

や、炒
い

った

大豆
だ い ず

が「豆
まめ

をいる＝魔目
ま め

（鬼
おに

の目
め

）を射
い

る」につながるなどの説
せつ

があります。豆
まめ

まきの後
あと

には、自分
じ ぶ ん

の年齢
ねんれい

の数
かず

、または年齢
ねんれい

＋１

個
こ

の豆
まめ

を食
た

べて健康
けんこう

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

もあります。 

大豆
だ い ず

は、体
からだ

をつくるタンパク質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むことから「畑
はたけ

の

肉
にく

」と呼
よ

ばれます。煮豆
に ま め

など料理
りょうり

に使
つか

われるほか、さまざまな

食品
しょくひん

に加工
か こ う

され、日本人
にほんじん

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。 

和菓子
わ が し

などに使
つか

われる小豆
あ ず き

も、大豆
だ い ず

同様
どうよう

に古
ふる

くから重要
じゅうよう

な食
た

べ物
もの

でした。昔
むかし

の人
ひと

は、小豆
あ ず き

の赤
あか

い色
いろ

が「太陽
たいよう

＝生命力
せいめいりょく

」を

象 徴
しょうちょう

すると考
かんが

え、魔除
ま よ

けの意味
い み

を込
こ

めて行事
ぎょうじ

やお祝
いわ

いのとき

に取
と

り入
い

れてきました。 


