
特に新鮮な果物や野菜には、ビタミン� Cが豊富。ビ ー置F
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 細巻き寿司いわしフライ豆サラダけんちん汁 鬼の子クッキー
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 御飯八宝菜大根サラダ味噌汁 たまごボーロ・ジョア
『福は肉、鬼は外』。節分は立春の前回、冬の季節が終わって春の季節に移るという季節の 5 野菜カレー中華きゅうりきのこス きなこ豆・ミルク
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7社寺や家々では『福は肉、鬼は外』の掛け声とともに、豆まきが行われます。

変わりめを意味します。 さつま芋バウンドケーキ和風スパゲティーフルーツサラダポトフ6 


御飯ウィンナーと野菜のトマト煮カボチャの甘煮味噌汁

8これは、中国から伝来したもので、災いや悪を追い払い、福・善を呼び込むという願いを込めて
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9行われてきた風習です。
御飯かじきのオランダ揚げ納豆和え味噌汁10

なお、節分に豆まきをするようになったのは、室町時代の中期で、一般家庭で行われるように

なったのは、江戸時代に入ってからといわれています。
、J
一

吋
J

パ
一
ク

ナ
一
の

4
J

一'
P

d
斗 

-
zu 

d
-
-
-
-

A

唱・・
 

粉
一
ハ

米木
一
金
一土一

みかん12 
 焼きそばさつま芋サラダ中華スープ

菓子・果汁13 
 御飯鶏肉と野菜の蒸し煮カボチャサラダ豆乳スープ
ぷ� f?零じ季第?汁物のススメ ~3 f 拘� おかか御飯中華風厚揚げの煮物ツナサラダ味噌汁バナナ
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-no0 ソーセージ 豚井ベイクドポテトワカメスープ いちご蒸しパン・ミルク

りんご・チーズ 御飯鮭のマヨ焼き春雨サラダ味噌汁 野菜ドーナツ・ミルク

みかん 御飯野菜妙めサラスパ味噌汁 ヨーグルト

バナナ チキンカレー即席漬もやしスープ カボチヤチーズケーキ

菓子・ヤクルト おにぎりエビフライキャベツサラダ春雨スープ いちごのロールケーキ

いよかん� かおり御飯凍り豆腐の卵とじなめたけ和え味噌汁

しも温かく、体を芯からぽかぽかにしてくれます。.)! /.0 

17冷めにくくするには、具だくさんにした汁物に、

片栗粉などで緩くとろみをつけるとよいでしょ 18 
う。他にも、適当な長さに折った乾麺や、白玉だ 19 
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を数滴加えたりするなど、食感や風味に変化がつ� J 
くようにアレンジするのもおすすめで す 。 " �  
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 幻一 ソーセージ 御飯おからボールきゅうりのごま和え野菜スープ きなこカステラ
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菓子・果汁 御飯さばのみそ煮ごぼうサラダ味噌汁 いちごのババロア

バナナ 五目うどんかき揚げおひたし チーズボール・ミルク

いよかん 御飯妙り鶏ブロツコリーサラダ味噌汁 おせんぺい・ヤクルト
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比と、野菜の形や色などの見た目で[鳩嫌ただ、lはま子ど出も� 
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川い込んでしまう乙とカがずあるようです。それを無理に

莱喜に触れる機会を{作午つてみましよう弘。子どもはお風呂� 

水で洗ったりしているうちに、たとえ嫌いな野菜でも、

徐々に愛着がわいてくるものです。また、嫌いな野

菜を子ども自身が型抜きして、シチューやカレーに入
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27t礼u'� いちご・チーズ わかめ御飯豆腐の中華煮トマトサラダ味噌汁 カボチャマフィン

ビタミンCを取り入れましょう 五h ハ

ぐノ「食ぺなさいjと言うのは逆効果。そこで、嫌いな野
※赤字は行事食です子どもはウイルスに対する免疫が弱く、大人より 司� F 

G訟もかぜやインフルエンザにかかりゃすい傾向があり&AD
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3日【豆まき】…お菓子のおみやげがあります� 

13日【浬接会】…お団子のおみやげがあります
におもちやを入れることカが戸大好きなように、触ったり

る ます。ビタミン� C附抵抗力開吋気に 一

…回復開め て く れ 飢 餓 川 鰐 に 取 @

り入れて、病気になりにくい体作りをしましょう。 -'・h

れるのもよい方法です。まずは、「嫌だJと思う気持

ちを取り除いてあげることから始めましよう。
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「まめに禽うとまめ友害相豆を・マメ・
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イズにも「今年一年、まめに暮5せますよ
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うに」という願いが込められています。r.
野菜lζはビタミン・ミネラルがいっぱい

溺(まめ】』当て字です。昔か5ダイ

ズには、災いや病気など「魔Jを滅ぼす力
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があるとされてきま
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した。ですか� 5、節分色 体調を整え，維持するのに欠かせ怠いのがビタミン，ミネラルです。しかし，ひとく

、
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ちにビタミンといっても� A.8群.� C. D. E恕ど� 18種類ほどおり� 1 に緑黄色野菜 平均 18.717.8 
c!:舛、植は内Jと豆をまくのです。一玉いわれる赤.緑，錦繍い野菜に豊富に含まれています。また，ミネラルはカルシ
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ウム，鉄分，マグネシウム，力リウムを始め� 16種類ほどおり，緑黄色野菜や淡色野菜

園自ー晶司、ます。 '. ， 

1 2月の栄養計算報告です。

平均した数値なのでクラスに誤差はあります。� 
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