
豆
まめ

まきに加
くわ

え、豆
まめ

料
りょう

理
り

を食
た

べて体
からだ

の中
なか

から鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

を

つくりましょう。 

 

 

保護者 様 

 

きゅうしょくだより 

 

 ２月
がつ

といえば「節分
せつぶん

」です。節分
せつぶん

の翌日
よくじつ

は「立春
りっしゅん

」といわれ、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。風邪
か ぜ

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくるには栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

はもちろん、

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えることがとても大切
たいせつ

です。今回
こんかい

は、そんな「腸
ちょう

」の健康
けんこう

についても考
かんが

えてみましょう。 
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節
せつ

分
ぶん

は、立
りっ

春
しゅん

・立
りっ

夏
か

・立
りっ

秋
しゅう

・立
りっ

冬
とう

の前
ぜん

日
じつ

のことですが、 

現
げん

在
ざい

では、立
りっ

春
しゅん

の前
ぜん

日
じつ

だけをさすことが多
おお

いです。 昔
むかし

の人
ひと

 

は、冬
ふゆ

から春
はる

へと変
か

わる立
りっ

春
しゅん

を 新
あたら

しい１年
ねん

の始
はじ

まりと 考
かんが

え 

お 正
しょう

月
がつ

と同
おな

じように大
たい

切
せつ

にしていました。その前
ぜん

日
じつ

となる 

節
せつ

分
ぶん

は、大
おお

晦
みそ

日
か

のような位
い

置
ち

付
づ

けで、１年
ねん

の無
ぶ

事
じ

や幸
こう

福
ふく

を 

祈
いの

る様
さま

々
ざま

な 行
ぎょう

事
じ

や 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

が伝
つた

わっています。 

イワシを焼
や

くにおいで鬼
おに

を追
お

い払
はら

いま

す。イワシの頭
あたま

はヒイラギの枝
えだ

に差
さ

し

て玄
げん

関
かん

に飾
かざ

り、厄
やく

除
よ

けに使
つか

います。 

 

いった豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

い、

年
ねん

齢
れい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて１年
ねん

の 

幸
こう

福
ふく

を願
ねが

います。 

 

太
ふと

巻
ま

きずしを切
き

らずに、 

その年
とし

の縁
えん

起
ぎ

の良
よ

い方
ほう

角
がく

（恵
え

方
ほう

＝

今
こ

年
とし

は東
とう

北
ほく

東
とう

）を向
む

いて食
た

べると

いうもので、関
かん

西
さい

地
ち

方
ほう

の一
いち

部
ぶ

地
ち

域
いき

の風
ふう

習
しゅう

が全
ぜん

国
こく

に広
ひろ

まりました。 

 

年
とし

越
こ

しそばと同
おな

じように、 

新
しん

年
ねん

への願
ねが

いを込
こ

めてそば 

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 

 

体
からだ

の中
なか

にたまった砂
すな

（不
ふ

要
よう

なもの）を

出
だ

す「砂
すな

おろし」として、こんにゃく

料
りょう

理
り

を食
た

べる地
ち

域
いき

もあります。 

豆
まめ

類
るい

は、体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」や、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える「食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

」を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでいま

す。特
とく

に大
だい

豆
ず

は、たんぱく質
しつ

や脂
し

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むことから、「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれます。また、豆
まめ

の種
しゅ

類
るい

によって

異
こと

なりますが、ビタミンＢ
ビー

群
ぐん

や、鉄
てつ

、カルシウムなど、成
せい

長
ちょう

期
き

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

も含
ふく

んでおり、積
せっ

極
きょく

的
てき

にとり

たい食
しょく

品
ひん

です。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

になるための

 口
くち

から取
と

り込
こ

んだ食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

で消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

されると、 

残
のこ

りが便
べん

（うんち）となって排泄
はいせつ

されますが、この便
べん

の状態
じょうたい

で、 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を知
し

ることができます。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が整
ととの

っていると、 

バナナ状
じょう

の黄色
き い ろ

がかった便
べん

がつくられ、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が乱
みだ

れると、カチカチの黒
くろ

っぽい色
いろ

の便
べん

になったり、下痢
げ り

を起
お

こしたりします。腸内
ちょうない

環境
かんきょう

は全身
ぜんしん

の健康
けんこう

にも深
ふか

く関
かか

わりますので、

便
べん

の状態
じょうたい

が悪
わる

い人
にん

は、食生活
しょくせいかつ

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

してみましょう。 

便秘
べ ん ぴ

の人
ひと

は意識
い し き

してとりましょう！ 
 

朝食後
ちょうしょくご

など、決
き

まった時間
じ か ん

に 

トイレに行
い

く習慣
しゅうかん

をつけましょう！ 

 

※下
げ

痢
り

が続
つづ

く場
ば

合
あい

は、医
い

療
りょう

機
き

関
かん

を受
じゅ

診
しん

してください。 

 

 睡眠
すいみん

も腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えるためには、とても大切
たいせつ

です。 

夜更
よ ふ

かしせずに、早
はや

く寝
ね

て、朝
あさ

は決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

き、 

しっかり睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

しましょう。 

また、朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びてから、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。 

生活
せいかつ

リズムが整
ととの

うと、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

も整
ととの

い、腸
ちょう

美人
び じ ん

に近
ちか

づけるといわれています！ 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が整
ととの

うと、睡眠
すいみん

の質
しつ

も上
あ

がるといわれており、良
い

いこと続
つづ

きです！ 

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を意識
い し き

して、腸
ちょう

美人
び じ ん

を目指
め ざ

しましょう！ 


