
　　　  暦の上では春が近づいていますが、まだまだ寒い2月です。2月には節分があります。節分には、

　　  季節を分けるという意味があります。季節の変わり目には体調を崩しやすいので、気をつけるという

　　  意味もあります。毎日の食事では栄養のあるものを食べて寒さを乗り切りましょう。

２月 給食だより
2022年2月配布

テーブルは手のひじから

下が自由に動かせる高さ

にする

背中がくっつかないように

クッションなどを入れても

いい

イスの高さは足の裏が床に

しっかりとつく位置にする

正しい姿勢で食事ができるように、食事環境を見直してみましょう。テーブルやイスの

高さが合っていないと足をブラブラしてしまうなど、食事に集中できません。足の下に

台を置くなどして、ふらつかないようにします。また、子どもの視界におもちゃなど気

になるものが入らないように片づけることも大切です。

節分の豆まきは、季節の変わり目に起きやすい

体調不良（邪気＝鬼）を払い、福を呼び込む

ために行います。そして、鬼をやっつけるため

に使われるのが、大きな豆＝「大豆」です。

大豆には子どもの成長に必要な栄養素がたっぷ

り含まれています。大豆・大豆製品を日々の食

事に積極的に取り入れたいですね。ちなみに大

豆は、生でまくと芽が出て縁起が悪いとされて

いるため、必ず煎った豆を使います。地域によ

り殻つきの落花生で豆まきをするところもあり

ます。鬼役になったり、豆を投げる役になった

り、「鬼は外、福は内」と声を出しながら楽し

んでください。

2月は味噌を仕込むのに適した季節です。

秋に収穫した大豆を乾燥させて保存し、

寒い時期に柔らかく煮て麹(こうじ)と混ぜ

て味噌を仕込みます。味噌は仕込む大豆

や麹の種類、季節の温度など、さまざま

な要素で味が違ってできます。麹は主に

「米麹」「麦麹」「豆麹」と3種類あり、

地方によってこの麹を使い分け、味噌を

仕込みます。昔から味噌は調味料であり

ながら、貴重なたんぱく源でした。家庭

の味噌汁は、朝ごはんに、とても適した

ものなのです。


