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　食事で風邪対策をしよう
　免疫力を高めよう
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米粉バターパン
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２月４日は立春です。暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。外から帰ってきたら手洗いとうがいをしっかりして、風邪など
を予防しましょう。元気に過ごすためには、食事・運動・休息が大切です。寒い日には温かい食事をとり、体を動かしたり、しっかり休息
をとったりしましょう。

「日本型食生活」とは
ごはんを中心に、魚、肉、牛乳・乳製品、野菜、海藻、豆類、果物、茶など多様な副食などを

組み合わせ、栄養バランスに優れた食生活です。１日又は１週間の中でこれらの食材を取り入れ
ていきましょう。

ごはん（主食）は 和風・洋風・中華風の
どのおかず(主菜・副菜）とも相性がよい

ごはん（主食）

ごはんを中心とした「日本型食生活」のススメ

・お惣菜などを上手く活用して主食・主菜・副菜をそろえましょう。
・いろいろな食材がとれるので、中食（テイクアウト）は弁当、外食は定食メニューが
おすすめです。

魚・肉・大豆などが

中心のおかず（主菜）

野菜・きのこ・海藻・いもなどが

中心のおかず（副菜）

節分とは、もともと立春、立夏、立秋、立冬の前の日のことで、季節の

かわり目を指していました。それがしだいに、立春の前の日だけをいうよ

うになりました。節分には豆まきをします。豆には霊力があると信じられ

ていて、豆をまくことで鬼に見立てた病気や災いを追いはらい、福を呼

び込みます。
また、ひいらぎの枝にいわしの頭をさして、玄関の入り口に飾り、いや
なにおいで鬼を追い払う習慣が残っているところもあります。
給食の節分献立は、「手巻き寿司 根菜のごま汁 節分豆」です。

和の食材の合言葉 「まごわやさしい」

「まごわやさしい」は日本の伝統的な食材の頭文字です。毎日の食事に取
り入れることで健康的な食生活を送ることができます。セレクト給食の献
立には「まごわやさしい」の食べ物が入っています。
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治部煮汁

豆類には良質なたんぱく
質とミネラルが豊富に含ま
れています。

たんぱく質・ミネラル・脂質
が含まれています。

カルシウムなどのミネラル
や水溶性食物繊維が多く
含まれています。

ビタミンやミネラル、食物繊維が多く、積極的に摂りたい
食材です。皮膚や粘膜を健康に保ってくれます。

たんぱく質が豊富に含ま
れています。青魚は血液
をサラサラにしてくれます。

ビタミンDが豊富に含まれ
ており、カルシウムに骨を
定着させるのに効果的で
す。

ビタミンや食物繊維が豊富
に含まれており、腸内環境
を整えてくれます。
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