
 

令和 6年 2月 給食だより 那珂市立学校給食センター 

いただきま～す      

節分は、立春・立夏・立秋・立冬の前日のことですが、現在では、立春の

前日だけをさすことが多いです。昔の人は、冬から春へと変わる立春を新

しい１年の始まりと考え、お正月と同じように大切にしていました。その前

日となる節分は、大晦日のような位置付けで、１年の無事や幸福を祈る行

事や行事食が伝わっています。  

太巻きずしを切らずに、 

その年の縁起の良い方角（恵方＝今年は

東北東）を向いて食べるというもので、関

西地方の一部地域の風習が全国に 

広まりました。 

もうすぐ「立春」、暦の上では春を迎えようとしていますが、まだまだ朝晩の寒さが厳しい日が続いてい

ます。気温が低くなり、空気が乾燥していると、風邪やインフルエンザにもより一層注意が必要です。予防の

基本は、せっけん液でていねいな手洗いをすること、うがいをすること、こまめに換気を行うこと、部屋の

湿度を保つことです。体の抵抗力を高めるためにも、食事の栄養バランスに気を配り、早寝早起きを心がけ

るなど生活リズムを整え、睡眠を十分にとって体をしっかり休めることが大切です。 

 

節分の日には、家の戸口にヒイラギイワシ（ヤイカガシ）を飾り、豆（炒った大豆）をまいて鬼を払い、年

齢の数だけ豆を食べて１年間の無病息災を願います。豆まきに欠かせない大豆は、昔から 

日本人の食生活に欠かせない食べ物です。たんぱく質や脂質を多く含んでいることから、 

「畑の肉」と言われ、様々な食品に加工されています。 

 口から取り込んだ食べ物は、体の中で消化・吸収されると、残りが便（うんち）となって排泄 

されますが、この便の状態で、腸内環境を知ることができます。腸内環境が整っていると、バナナ状の黄色 

がかった便がつくられ、腸内環境が乱れると、カチカチの黒っぽい色の便になったり、下痢を起こしたりし

ます。腸内環境は全身の健康にも深く関わります。便の状態が悪い人は、食生活を見直してみましょう。 

朝食後など、決まった時間にトイレに行く習慣をつけましょう！ 

 

便秘の人は意識してとりましょう！ 

体の中にたまった砂（不要なもの） 

を出す「砂おろし」として、こんにゃく料理を

食べる地域もあります。 

炒った豆をまいて鬼を追い払い、年齢の数

だけ豆を食べて１年の幸福を願います。 

 

 大豆は、さまざまな食べ物に加工されています。和食に欠かせないしょうゆやみそなどの調

味料と納豆は、蒸した大豆を発酵させて作ります。また、大豆を絞った豆乳を固めた豆腐は、

さらに厚揚げや油揚げなどに加工されます。給食でも様々な大豆製品を取り入れています。 

年越しそばと同じように、新年

への願いを込めてそばを食べ

る風習があります。 

イワシを焼くにおいで鬼を追い払います。

イワシの頭はヒイラギの枝にさして玄関に

飾り、厄除けに使います。 

　　　　　（料理名）　五目きんぴら
　　　　　　　一人分のエネルギー　63kcal

作　り　方

1 　ごぼうはせん切りにし、水にさらしてあく抜きをする。
2 　にんじんもせん切りにする。
3　 つきこんにゃくは下ゆでし、アクをとっておく。
4 　鍋にサラダ油とごま油をひき、鶏肉を炒める。
5 　ごぼう・つきこんにゃく・にんじんを順に入れて炒める。
6　 材料に火が通ったら、砂糖・しょうゆで調味する。
7　 枝豆を入れひと煮立ちしたら、白いりごまと
　　一味唐辛子を加え、煮含めて仕上げる。

　　　　　　　　※中学生を基準にしています。

材料名 分量（４人分　ｇ）

鶏ももこま肉 60

ごぼう 80

にんじん 40

つきこんにゃく 80

冷凍枝豆 15

砂糖 大さじ１

しょうゆ 大さじ１強

サラダ油 小さじ１

一味唐辛子 少々

ごま油 小さじ１

白いりごま 小さじ１

※下痢が続く場合は、医療機関を受診してください。 

 


