
 
 

令和４年度 

食育だより 

 暦
こよみ

の上
うえ

では立
りっ

春
しゅん

を迎
むか

え、少
すこ

しずつ春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる時
じ

季
き

です。年
ねん

度
ど

末
まつ

にさしかか
り、進

しん

学
がく

・進
しん

級
きゅう

ももうすぐですが、冬
ふゆ

の終
お

わりに病
びょう

気
き

などにかからないよう、規
き

則
そく

正
ただ

し
い生

せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。 
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2月号 

日
に

本
ほん

では、主
しゅ

食
しょく

のご飯
はん

にみそ汁
しる

などの汁
しる

もの、そして旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

などをおかずに組
く

み合
あ

わせて、さまざまな食
た

べ物
もの

を上
じょう

手
ず

に献
こん

立
だて

にとり入
い

れてきました。この日
に

本
ほん

型
がた

の食
しょく

事
じ

スタイ
ルは、栄

えい

養
よう

のバランスに優
すぐ

れ、ヘルシーな食
しょく

事
じ

として今
いま

、世
せ

界
かい

から注
ちゅう

目
もく

を集
あつ

めています。 
 

 日
に

本
ほん

では昔
むかし

からまじめなことや、体
からだ

が丈
じょう

夫
ぶ

なことをたとえて「まめ」といいます。「ま
めに働

はたら

く」「まめに暮
く

らす」「まめな人
ひと

」…などといった言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことのある人
ひと

も多
おお

いでしょう。これは豆
まめ

が大
たい

変
へん

に栄
えい

養
よう

のあるものとして、昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

に親
した

しまれてきた
表
あらわ

れでもあります。 
 とくに大

だい

豆
ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれ、アミノ酸
さん

バランスのとれた良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

や、
脂
し

質
しつ

、ビタミンＢ₁やＥ、ミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

も多
おお

く含
ふく

みます。しかし、豆
まめ

のままでは
食
た

べることができません。そこで加
か

工
こう

してさまざまな大
だい

豆
ず

加
か

工
こう

製
せい

品
ひん

が作
つく

られています。 


