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厳しい
きび    

寒さ
さむ  

が続いて
つづ    

いますが、２月
  がつ

４日
 か

は立 春
りっしゅん

です。この日
ひ

から、 暦
こよみ

の上
うえ

で春
はる

がはじまります。

立 春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

の２月
  がつ

３日は「節分
せつぶん

」です。節分
せつぶん

は「季節
き せ つ

を分ける
わ   

」という意味
い み

で、もともとは、春
はる

・夏
なつ

・

秋
あき

・冬
ふゆ

の年
ねん

に４回
  かい

ありました。日本
に ほ ん

では、寒い
さむ  

冬
ふゆ

から暖かい
あたた   

春
はる

になる春
はる

の節分
せつぶん

が特
とく

に大事
だ い じ

にされ、現在
げんざい

まで伝えられて
つた        

います。 

 

脂質
し し つ

のとり方
    かた

を見直そう
み な お    

！ ～将来
しょうらい

のために考える
かんが     

食生活
しょくせいかつ

～ 

 脂質
し し つ

は、たんぱく質
しつ

、炭水化物
たんすいかぶつ

とならぶ「３大栄養素
だいえいようそ

」のひとつです。しかし、 

脂質
し し つ

は１ｇあたりのエ ネ ル ギ ー 量
             りょう

が大きく
おお    

、とりすぎると肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

 

の原因
げんいん

になります。 

子ども
こ   

のときの悪い
わる  

生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

を大人
お と な

になってから改善
かいぜん

するのは、とても大変
たいへん

です。 

「とりすぎかも・・・」と思ったら
おも      

、今
いま

のうちに食べ方
た   かた

を見直
み な お

してみましょう。 

 

〇脂質
し し つ

ってどんなもの？ 

食 品 中
しょくひんちゅう

にふくまれるもの               調理用
ちょうりよう

のあぶら 

 

 

 

  

脂質脂質脂質脂質
し し つ

は、は、は、は、穀類穀類穀類穀類
こくるい

・・・・豆類豆類豆類豆類
まめるい

・・・・    

魚介類魚介類魚介類魚介類
ぎょかいるい

・・・・肉類肉類肉類肉類
にくるい

・・・・ 卵卵卵卵
たまご

など、など、など、など、    

さまざまなさまざまなさまざまなさまざまな食 品食 品食 品食 品
しょくひん

にににに含ま含ま含ま含ま
ふく  

れれれれ

ています。ています。ています。ています。    

調理調理調理調理
ちょうり

にににに使う使う使う使う
つか  

あぶらであぶらであぶらであぶらで    

代 表 的代 表 的代 表 的代 表 的
だいひょうてき

なものです。なものです。なものです。なものです。    

＊肉
にく

や加工
か こ う

食 品
しょくひん

が好
す

き、ファストフードや 油
あぶら

で揚げた
あ   

スナック菓子
が し

をよく食べる
た   

、 

という人
ひと

は 食
しょく

習 慣
しゅうかん

を見直す
みなお  

必要
ひつよう

があります。 

 気
き

を付ける
つ   

ポイント ①食べすぎない
た      

  ②バランスよく食べる
た   

  ③野菜
や さ い

をしっかり食
た

べる 

少 し
すこ  

の 量
りょう

で大 き
おお  

な 

エネルギーになる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

返信
へ ん し ん

らん（食
しょく

について知りたい
し    

情報
じょうほう

や給食
きゅうしょく

のレシピ等
と う

があればお待ち
ま  

しています） 

（   ）学部
が く ぶ

（   ）年
ね ん

 名前
な ま え

（          ） 

 

 「発酵
はっこう

」とは人間
にんげん

にとってよい働
はたら

きをする微
び

生物
せいぶつ

が、食
た

べ物
もの

の中
なか

でたくさん増
ふ

え、食材
しょくざい

にもよい影響
えいきょう

を及
およ

ぼしている状態
じょうたい

のことをいいます。逆
ぎゃく

に人間
にんげん

に害
がい

をなす微
び

生物
せいぶつ

が増
ふ

えすぎると「腐敗
ふ は い

」となり、食
た

べられなくなります。この微
び

生物
せいぶつ

のはたらきによって、人間
にんげん

にとってよい効能
こうのう

をもつ食品
しょくひん

に生
う

まれ変
か

わ

ったものが発酵
はっこう

食品
しょくひん

なのです。 日本人
に ほ ん じ ん

は昔
むかし

からこの発酵
はっこう

の力
ちから

を上手
じょうず

に利用
り よ う

して、さまざまな食品
しょくひん

を

作
つく

り上
あ

げてきました。代表
だいひょう

的
てき

な発酵
はっこう

食品
しょくひん

を紹介
しょうかい

します。 

節分
せつぶん

は、季節
きせつ

の変
か

わり目
め

に 行
おこな

う節分祭
せつぶんさい

の行事
ぎょうじ

で中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。節分
せつぶん

に行
おこな

う豆
まめ

まきは平安時代
へいあんじだい

は 

12月
がつ

の大
おお

みそかに行
おこな

われていたといい、2
２

月
がつ

の節分
せつぶん

に行
おこな

うようになっ 

たのは室町時代
むろまちじだい

に入
はい

ってからだそうです。また、ひいらぎの小枝
こえだ

の先
さき

にいわし

の 頭
あたま

を刺
さ

して戸口
とぐち

に飾
かざ

ったり、いわしを焼
や

いて食
た

べる習慣
しゅうかん

がある地域
ちいき

もあり

ます。「福
ふく

は内
うち

、鬼
おに

は外
そと

」のかけ声
ごえ

とともに、家族
かぞく

の 幸
しあわ

せを祈
いの

るこの行事
ぎょうじ

。 

ぜひ伝
つた

えていきたいですね。 


