
　２月
がつ

４日
か

は「立
りっ

春
しゅん

」です。暦
こよみ

の上
うえ

ではもう春
はる

になりますが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。かぜなどをひかないように気
き

をつけて、寒
さむ

さに負
ま

けないで元
げん

気
き

に

すごしましょう。

　欠
けっ

食
しょく

や食
た

べすぎなどの乱
みだ

れた食
しょく

生
せい

活
かつ

、運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

、

夜
よる

型
がた

生
せい

活
かつ

、ストレスの多
おお

い生
せい

活
かつ

などを長
なが

い間
あいだ

続
つづ

けて

いると、肥
ひ

満
まん

になったり、高
こう

血
けつ

圧
あつ

症
しょう

、脂
し

質
しつ

異
い

常
じょう

症
しょう

、

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

などの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

が起
お

こりやすくなったりし

ます。

　子
こ

どもの頃
ころ

の習
しゅう

慣
かん

は、おとなになっても続
つづ

くこと

が多いので、今
いま

のうちからバランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけて、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

を行
おこな

い、しっかりと睡
すい

眠
みん

をとる

ようにして、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

しましょう。

　大
だい

豆
ず

は変
へん

身
しん

上
じょう

手
ず

！ 豆
とう

腐
ふ

、納
なっ

豆
とう

、しょうゆ、みそ、きな粉
こ

……、これらはみんな大
だい

豆
ず

からつくられています。大
だい

豆
ず

にはたんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

、ビタミンＢ₁やビタミンＥ、

鉄
てつ

など、体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

がしっかりと含
ふく

まれています。大
だい

豆
ず

からつくられる食
た

べ物
もの

は、ほかにはどんなものがあるのかな？

防
ふせ

ごう！ 未
み

来
らい

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

脂
し

質
しつ

・糖
とう

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

の
とりすぎに気

き

をつけよう！

脂
し

質
しつ

糖
とう

分
ぶん

肥ひ

満ま
ん

高こ
う

血け
つ

圧あ
つ

症し
ょ
う

脂し

質し
つ

異い

常じ
ょ
う

症し
ょ
う

糖と
う尿に

ょ
う病び

ょ
う

塩
えん

分
ぶん

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の
みなさまへ

マナーを守
まも

って

おいしく食
た

べよう

 チョコレートは何
なに

からできているの？ 
　生

せい
活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

する

には、バランスのよい食
しょく

事
じ

や適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、十
じゅう

分
ぶん

な

休
きゅう

息
そく

と睡
すい

眠
みん

が大
たい

切
せつ

です。

子
こ

どものうちに健
けん

康
こう

によ

い生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を身
み

につける

ことが必
ひつ

要
よう

です。子
こ

ども

たちはもちろん、ぜひ、

家
か

族
ぞく

みんなで取
と

り組
く

んで

ください。

春
しゅん

菊
ぎく

の旬
しゅん

は秋
あき

～冬
ふゆ

なのに

どうして春
はる

がつくの？

ク イ ズ

　おひたしやすき焼
や

きに欠
か

かせない春
しゅん

菊
ぎく

。カロテンや

カルシウムが豊
ほう

富
ふ

で、ビタミンB₂やビタミンE、鉄
てつ

も

含
ふく

まれています。特
とく

徴
ちょう

的
てき

な香
かお

りがあり、春
はる

にかわいい

花
はな

が咲
さ

きます。

チョコレートの材
ざい

料
りょう

はカカ

オ豆
まめ

という木
き

の実
み

の種
たね

です。

カカオ豆
まめ

を発
はっ

酵
こう

・乾
かん

燥
そう

させて、

炒
い

ってから細
こま

かく砕
くだ

いて、す

りつぶして練
ね

って……、長
なが

い

工
こう

程
てい

を経
へ

てやっと、チョコ

レートが完
かん

成
せい

します。

　揚
あ

げ物
もの

はもちろん、ドレッシングや

マヨネーズも脂
し

質
しつ

がたっぷり！　少
すこ

し

の量
りょう

で脂
し

質
しつ

のとりすぎになります。

　菓
か

子
し

や清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

は量
りょう

を決
き

めて。カロ

リーオフと表
ひょう

示
じ

されていても、糖
とう

分
ぶん

は

含
ふく

まれています。

　めん類
るい

の汁
しる

は残
のこ

すようにします。ス

ナック菓
が

子
し

は量
りょう

を決
き

めて食
た

べて、塩
えん

分
ぶん

をとりすぎない工
く

夫
ふう

をしましょう。

大
だい

豆
ず

納
なっ

豆
とう

きな粉
こ

みそ

豆
とう

乳
にゅう

おから

しょうゆ

もやし

豆
とう

腐
ふ

カカオマス
カカオ豆

まめ
を

発
はっ
酵
こう
・乾
かん
燥
そう
させる

完
かん

成
せい

炒
い
って砕

くだ
き

すりつぶす

ココアバター ココア

きゅーたん

子
こ

どもの頃
ころ

の習
しゅう

慣
かん

は
おとなになっても

続
つづ

くことが多
おお

いんだ！

カカオの実
み

変
へん

身
しん

上
じょう

手
ず

な大
だい

豆
ず

ミルクや砂
さ
糖
とう
、

ココアバターを
混
ま
ぜる

答
こた

え／②花
はな

が春
はる

に咲
さ

くから。

①葉
は

の形
かたち

が春
はる

という字
じ

に

似
に

ているから。

②花
はな

が春
はる

に咲
さ

くから。

りよだ食
しょく

給
きゅう

２
月
がつ
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