
 

からだは小さいけれど「畑の肉」といわれるくらい，たくさん

の栄養があります。貧血予防の鉄や，食物繊維
せ ん い

，カルシウム

やビタミン B1もふくんでいます！ 

生活習慣病とは，食べすぎや脂質・塩分・

糖分のとりすぎなどの食生活，運動不足な

どの生活習慣によって引き起こされる病

気のことです。高血圧，糖尿病，心臓病，

がんなどがあげられます。 

子供のころに身についた生活習慣の乱れ

は，大人になってから変えることは難し

く，病気を招きやすくなります。子供のこ

ろから正しい生活習慣を身につけること

が大切です。 
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２月３日節分です。 

節分は季節の分かれ目の意味で現在は「立春
りっしゅん

」の前の

日をいいますが，もともとは「立春
りっしゅん

」「立夏
り っ か

」「立秋
りっしゅう

」

「立冬
りっとう

」のそれぞれの前日をさしていました。 

節分には，豆をまいたり，鬼が嫌う 柊
ひいらぎ

の枝に鰯
いわし

の頭

を刺したものを戸口に立てておいたりして，災い（鬼）

を追い払います。また，炒
い

った大豆を食べるなどの習

慣も現在まで続いています。無病
むびょう

息災
そくさい

を祈り「さらに

１年，福が続くように」との願いをこめて年齢に１つ

足した数の豆を食べます。 

 

２月の目標 

健康な食生活に 

 ついて考えよう 

 

私たちは食べることによって、体を作り、活動するエネル

ギーを得ています。健康な体づくりのためには栄養バランス

を考えて、いろいろな食品を食べることが大切です。 

 食生活の乱れは様々な病気を引き起こす原因になりま

す。バランスの良い食生活と適度な運動、規則正しい生活

を心がけましょう。 

 

栄養 
田んぼの泥や水に
含まれる栄養素を
吸収しながら育つ
ため栄養価が高
く，かぜ予防や免
疫力を高めるビタ
ミン C や，おなか
の調子をととのえ
てくれる食物繊維
が豊富です。 

茨城県はれんこんの生

産量が全国第１位で，

全体の半分近くを生産

しています。県内では

おもに，土浦市，かす

みがうら市，小美玉市

などで作られていま

す。れんこんは「蓮の

根」と書きますが，実

際には根ではなく地下

ののびた茎がふくらん

だものです。 

 

予防のためのポイント 
 
① 毎日３食規則正しく食べる 

② 栄養バランスのよい食事をとる 

③ 脂質，塩分，糖分をとりすぎない 

④ 野菜や果物をしっかり食べる 

⑤ 食物繊維
せ ん い

の多い食品を食べる 

⑥ よくかんで，早食いをしない 

⑦ 外遊びや運動をすすんでやる 

子供のころから生活習慣病予防を！ 

栄養満点の大豆・大豆製品 
しっかり食べよう！ 

給食で 


