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私たちの体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。 

 

 

２月の目標 

健康な食生活について 

考えよう 

 

教科書の中からいただきます 

５年生 国語 『冬から春へ』より 梅の花 

日本三大名園でもある水戸の偕楽園は，梅の花が有名です。園内には１００種類の梅があり，

春の訪れを伝えてくれます。花の見頃は，2 月から 4 月にかけてです。花が咲き終わると梅

の実がなり，6月に収穫して梅干しや梅酒などにします。梅干しは，殺菌効果や食欲を増す働

き，疲れをとる働きなど体によいことがたくんあります。酸っぱくて苦手な人も多いかもしれ

ませんが，料理に使うと食べやすくなります。 

節分は立春の前日で、冬から春への季節の変わり目の行事です。

もとは、立冬や立夏、立秋などの前日も節分といわれていました。 

「鬼は外」のかけ声とともに、豆をまくのは、豆にある「霊力」

をもって、災いをはらう意味があります。またこの日には、ひい

らぎの枝にいわしの頭を刺して門や軒下に立て、邪気をはらうと

いう習慣もあります。 


