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① 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

 

を決
き

まった時
じ

間
かん

に 

食
た

べている。（ ） 

② 時
じ

間
かん

や量
りょう

を決
き

めて 

おやつを食
た

べて 

いる。  （ ）                                                     

③ 嫌
きら

いな食
た

べ物
もの

でも 

残
のこ

さず食
た

べるよう 

にしている。（ ） 

④ 糖
とう

分
ぶん

や脂
し

肪
ぼう

分
ぶん

、塩分
えんぶん

 

をとり過
す

ぎないよう 

気
き

をつけている。（ ） 

⑤早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、 

十
じゅう

分
ぶん

に睡眠
すいみん

を 

とっている。（ ） 

⑥体
からだ

を動
うご

かして 

遊
あそ

んだり、運動
うんどう

 

したりしている。（ ） 

 

２月食育だより 
 http://www.town.ibaraki-yachiyo.lg.jp/ 

２月
がつ

４
よっ

日
か

は立
りっ

春
しゅん

です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えますが、寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますね。季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しや

すくなります。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

と十
じゅう

分
ぶん

な睡眠
すいみん

をとって、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

病
びょう

気
き

に負
ま

けない身
か

体
ら だ

づくり 
「生活

せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

」という言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことがありますか？ 食
しょく

事
じ

や運動
うんどう

、睡眠
すいみん

などの基
き

本的
ほんてき

な生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

の乱
みだ

れ

が原因
げんいん

で起
お

こる病
びょう

気
き

です。大
おと

人
な

になってから生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

を変
か

えることは難
むずか

しいので、今
いま

のうちから健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

チェック 

 

 

 

あてはまるものに〇をつけてみましょう！ 

食
しょく

育
いく

クイズ 

問
とい

１．大
だい

豆
ず

の加
か

工
こう

品
ひん

は色々
いろいろ

ありますが、次
つぎ

のうち

原
げん

料
りょう

が大
だい

豆
ず

でないものはどれでしょう？ 

ａ．みそ ｂ．きなこ ｃ．あんこ 

問
とい

２．旬
しゅん

のごぼうですが、みなさんが普
ふ

段
だん

食
た

べて

いるのは、ごぼうのどの部
ぶ

分
ぶん

でしょう？ 

ａ．茎
くき

 ｂ．根
ね

 ｃ．葉
は

 

 

答
こた

え ｃ．あんこ 

あんこは小
あ

豆
ずき

からできています。 

 

答
こた

え ｂ．根
ね

 海外
かいがい

では、ごぼうの若
わか

い葉
は

をサラダ 

にして食
た

べる文
ぶん

化
か

もあるそうです。 

も 

豆
まめ

 

豆
まめ

には「悪
わる

いものを追
お

い払
はら

う

力
ちから

」があるとされ、鬼
おに

がやって

くる節分
せつぶん

に豆
まめ

をまきます。 

また、年
とし

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて

1年
ねん

を無事
ぶ じ

に過
す

ごせるように 

願
ねが

います。 

恵
え

方
ほう

巻
ま

き 

その年
とし

の縁
えん

起
ぎ

がいい方角
ほうがく

 

「恵
え

方
ほう

」を向
む

いて、「福
ふく

を巻
ま

き 

込
こ

む」太
ふと

巻
ま

きを、無
む

言
ごん

でまるか

じりして、健康
けんこう

を願
ねが

います。 

今
こ

年
とし

の方角
ほうがく

は「南南東
なんなんとう

のやや

南
みなみ

」です。 

いわし 

いわしの生
なま

臭
ぐさ

いにおいと、 

ひいらぎのとげが、鬼
おに

は苦
にが

手
て

と 

されています。いわしの頭
あたま

を

ひいらぎの枝
えだ

にさして玄関
げんかん

に

飾
かざ

り、鬼
おに

を追
お

い払
はら

います。 

 

節分
せつぶん

のお話
はなし

 
 

節分
せつぶん

は立
りっ

春
しゅん

の前日
ぜんじつ

で、冬
ふゆ

から春
はる

への季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

の行
ぎょう

事
じ

です。 

豆
まめ

をまいて悪
わる

い気
き

を追
お

い払
はら

い、福
ふく

を呼
よ

びこむ風
ふう

習
しゅう

があります。 


