
　　節分
せつぶん

は、立春
りっしゅん

・立夏
り っ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
りっとう

の前日
ぜんじつ

の

　ことで、現在
げんざい

では、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

をさすことが

　多
おお

いです。冬
ふゆ

から春
はる

へと変
か

わる立春
りっしゅん

を新
あたら

しい

　１年
ねん

の始
はじ

まりと考
かんが

え大切
たいせつ

にし、１年
ねん

の無事
ぶ じ

や

　幸福
こうふく

を祈
いの

る行事
ぎょうじ

や行事
ぎょうじ

食
しょく

が伝
つた

わっています。

　口
くち

から取
と

り込
こ

んだ食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

で消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

されると、残
のこ

りが便
べん

（うんち）、となり イワシを焼
や

くにおいで鬼
おに

を追
お

い払
はら

い 　炒
い

った豆
まめ

をまいて鬼
おに

を追
お

い払
はら

い

排泄
はいせつ

されます。腸内環境
ちょうないかんきょう

が整
ととの

っているとバナナ状
じょう

のうんち、腸内環境
ちょうないかんきょう

が乱
みだ

れるとカチカ ます。イワシの頭
あたま

はヒイラギの枝
えだ

にさ 　年齢
ねんれい

の数
かず

だけ豆
まめ

を食
た

べて１年
ねん

の

チの黒
くろ

っぽいうんちになったり、下痢
げ り

をおこしたりします。腸
ちょう

は「第二
だ い に

の脳
のう

」とも言
い

われ、 して玄関
げんかん

に飾
かざ

り、厄除
や く よ

けに使
つか

います。 　幸福
こうふく

を願
ねが

います。

腸内環境
ちょうないかんきょう

を整
ととの

えることは、心身
しんしん

の健康
けんこう

だけでなく、脳
のう

の健康
けんこう

にも深
ふか

くかかわっています。

便
べん

の状態
じょうたい

が悪
わる

い人
ひと

は、食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみましょう。

年越
と し こ

しそばと同
おな

じように 　体
からだ

の中
なか

にたまった砂
すな

（不要
ふ よ う

なもの）

新年
しんねん

への願
ねが

いをこめて食
た

べます。 　を出
だ

す「砂
すな

おろし」として食
た

べます。

2024年
ねん

の恵方
え ほ う

は

太巻
ふ と ま

きずしを切
き

らずに

その年
とし

の縁起
え ん ぎ

の良
よ

い方角
ほうがく

（恵方
え ほ う

）をむいて食
た

べ です。

ます。具材
ぐ ざ い

には、七福神
しちふくじん

にちなんで、かんぴょう、

しいたけ、卵焼
たまごや

き、きゅうり、うなぎ（またはアナゴ）、

エビ、桜
さくら

でんぶを入
い

れるのが一般
いっぱん

的
てき

です。

東北東
と う ほ く と う

便秘
べ ん ぴ

になりやすい人
ひと

は意識
い し き

してとりましょう！

決
き

まった時間
じ か ん

にトイレに行
い

く週間
しゅうかん

をつけよう！

食育だより
とよのっこ

令和6年2月

豊野小学校 給食室


