
いろいろな豆を食べよう 

 

 

はしを正しく持って動かしてみましょう 

えんぴつのように，はし

を１本持ちます。 

もう１本のはしを親指

のつけ根と薬指の先で

はさみます。 

 

親指，人差し指，中指で 

上のはしを動かします。下

のはしは動かしません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２3年２月１日 

福山市立蔵王小学校  

栄養士 寺川能子 

 

 暦の上では春を迎えましたが，まだまだ厳しい寒さが続いています。体調をくずしがちにな

ってはいませんか？ そんな時は，節分に「鬼は外，福は内」と大きな声を出して豆まきをし

て，病気や災いを追いはらい，福を呼び込みましょう。また，豆には栄養がたくさんつまって

いるので，いり豆や豆を使った料理を食べて元気にすごしましょう。 

 

 

 

 豆は，世界中で食べられていてたくさんの種類があります。日本でも古く

から食べられてきました。たんぱく質や炭水化物，ビタミン，無機質などの

栄養が豊富なので，いろいろな料理で味わってみましょう。 

 大豆は，豊富なたんぱく質が含まれ

ていて加工するとさらに栄養価やうま

みが増します。発酵させるとみそやし

ょうゆ，納豆になり，いって粉にする

ときな粉になります。また，大豆のし

ぼり汁をにがりなどでかたまらせたも

のは豆腐になります。大豆は和食でお

なじみのさまざまな食品に姿をかえま

す。食事の中から大豆製品を探してみ

ましょう。 

和食に欠かせません！ 大豆製品 

食物繊維をとりましょう 
 食物繊維は，腸の働きを活発にして便のかさを増やす 

ため，便秘予防に役立ちます。そのほか，血糖値の上昇 

を穏やかにしたり，コレステロールの吸収を妨げたりす 

る働きもあります。食物繊維を多く含む食品には，野菜 

やきのこ，いも，豆，海そう，果物などがあります。 

さまざまな食品を組み合わせてとりましょう。 

 

ちょっと待って！ それは給食マナー違反！ 
次のようなことはマナー違反なのでやめましょう。 

 

食事中にふさわしく

ないことを話す 

食事中に勝手に席を

立つ 
ふざけながら食べる 

早食い競争をする 食器の音を立てる 口に食べ物が入った 

まま話す 

節分 
 節分は，もともと立春，立夏，立秋，立冬の前日

のことでしたが，今では立春の前日のことだけをい

うようになりました。節分にいり豆を年の数や年に

ひとつ足した数を食べると１年を元気にすごすこと

ができるといわれています。豆まきや，柊
ひいらぎ

の枝に焼

いたいわしの頭をさした「やいかがし」には，鬼

（病気や災い）を追いはらうという意味がありま

す。 


