
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 のどに刺激を与えないよう

に食材を煮込んだものや、片

栗粉などでとろみをつけた、

やわらかい食事をとるように

しましょう。 

 

 

 

 

 

 熱が出て体温が高くなるので

体の中の栄養素や水分が失われ

ます。栄養価の高いスープや飲

み物で、まめに水分補給をする

ことが大切です。 

 

 

 

 

 

 鍋物などで体を温め、発汗作用が

ある食事をとります。緑黄色野菜や

エネルギー源になる糖質、たんぱく

質を多めにとるようにします。 

令和８年2月 

昭島市立富士見丘小学校 

栄養士 森谷 有紀 

今年も風邪や感染症が猛威を振るっています。予防の基本は、外から室内に入ったら必ず、

石けんでしっかり手を洗い、うがいをすることです。また、食事を抜いたり寝不足だったりす

ると、免疫力が落ちて体調を崩しやすくなりますので、規則正しい生活を心がけることが肝心

です。風邪をひいてしまったら、無理をせず安静にしてゆっくり体を休めましょう。 

 

食事の前やトイレの後 

の手洗いも忘れずに 

野菜もしっかり 

  食べよう 

早寝・早起きを 

 心がけよう 

外で元気に体を 

  動かそう 

 
かぜのひき始め 熱があるとき のどの痛み・せき 



２月２７日（金）は、お弁当の日です 

今年度最後のお弁当の日です。 

おうちの人と買い物に行ったり、 

お弁当箱に詰めたり、おかずを 

作ったり、いろいろな方法で 

お弁当作りに関わることができます。 

できそうなことからやってみましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 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ようです。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。 

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差し

て玄関に飾り、厄除けに使います。 

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。 

い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。 

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。 

ふと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。 

豆まきに使われる豆は、大豆です。「畑の肉」といわれるほど、皆さんの筋肉や皮膚を作るたんぱ

く質が豊富です。また、脂質や食物繊維、ビタミン類など他の栄養素を多く含み、バランスのとれた

食材です。 

 
◎栄養のバランスのとれ

たお弁当を作るには、 

絵のように、主食３・ 

主菜１・副菜２の割合

で詰めていくとよいで

しょう。 


