
平成３１年２月
太田市立太田東小学校
（おうちの人とよんで下さい）

　２月
がつ

３日
か

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

について考
かんが

えてみましょう。

お　茶
ちゃ

お茶
ちゃ

の中
なか

に含
ふく

まれるカテキンは、細菌
さいきん

の増
ぞう

殖
しょく

を防
ふせ

ぎ、動
うご

きを止
と

めるとともに、細菌
さいきん

の

出
だ

した毒素
どくそ

を消
け

すというパワーもあり、か

ぜ予防
よぼう

に効果
こうか

を発揮
はっき

します。うがいも よい

ですね。

ヨーグルト

ヨーグルトを食
た

べると腸内
ちょうない

で善玉菌
ぜんだまきん

が増
ふ

え自己
じこ

防衛力
ぼうえいりょく

が高
たか

まり、風邪
かぜ

ウィルスを

寄
よ

せつけづらくし風邪
かぜ

をひきにくくしま

す。

味噌汁
みそしる

１杯
ぱい

で医者
いしゃ

いらず！ 消化
しょうか

が良
よ

くなるだけでなく、唾
だ

液
えき

による解毒
げどく

作用
さよう

、また脳
のう

に作
さ　

用
よう

して食
た

べすぎを防
ふせ

いだり、リ

ラックス効果
こうか

もあります。

前日
ぜんじつ

も節分
せつぶん

といわれていました。この節分
せつぶん

には季節
きせつ

の変
か

わり目
め

に物
もの

忌
い

みをして無事
ぶじ

に過
す

ごすという

習慣
しゅうかん

がありました。「鬼
おに

は外
そと

」の掛
か

け声
ごえ

とともに、豆
まめ

をまくのは、豆
まめ

にある「霊力
れいりょく

」をもって、災
わざわ

いをはらう意味
いみ

があります。また、この日
ひ

には、ひいらぎの枝
えだ

にいわしの頭
あたま

を刺
さ

して門
もん

や軒下
のきした

に立
た

て、邪気
じゃき

を払
はら

うという習慣
しゅうかん

もあります。

よく噛
か

んで食
た

べる

　まだ寒
さむ

いこの時期
じき

、インフルエンザやかぜの流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

です。手洗
てあら

いやうがいで病原体
びょうげんたい

のウイルスが体
からだ

の

中
なか

に入
はい

る事
こと

を防
ふせ

ぐことが大切
たいせつ

です。そして栄養
えいよう

のバランスのとれた食事
しょくじ

や十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

をとり体
からだ

がこう

した病原体
びょうげんたい

や有害
  ゆうがい

物質
   ぶしつ

に打
う

ち勝
か

つ「免疫
めんえき

」の働
はたら

きを高
たか

めておくことが大切
たいせつ

です。

朝
あさ

の果物
くだもの

は金
きん

！

毎日
まいにち

１杯
ぱい

の具
ぐ

だくさん味噌汁
みそしる

は

バランスのとれた食事
しょくじ

への近道
ちかみち

です。

野菜
やさい

をたっぷり！

野菜
やさい

はミネラル、ビタミン、食
しょ

物
くもつ

繊維
　　せんい

の供給源
きょうきゅうげん

です。特
とく

に旬
しゅん

の

野菜
やさい

には、その時期
じき

、体
からだ

が必要
ひつよう

とする栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

です。

　寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、少
すこ

しずつ春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる季節
きせつ

です。冬
ふゆ

の終
お

わりに病気
びょうき

にかからないよう、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。また、インフルエンザやノロウイルスなどの胃腸炎
いちょうえん

にかからないよう、しっかりと手
て

洗
あら

い・うがいをしましょう。

免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

めよう！

寒
さむ

さなど体
からだ

へのストレスで失
うしな

わ

れるビタミンＣを積極
せっきょく

的
　てき

に補給
ほきゅう

しましょう。朝食
ちょうしょく

に取
　　と

り入
い

れる

のがお勧
すす

めです。

　節分
せつぶん

は立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

で、冬
ふゆ

から春
はる

への季節
きせつ

の変
か

わり目
め

の行事
ぎょうじ

です。もとは立冬
りっとう

や立夏
りっか

、立秋
りっしゅう

などの



　寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、少
すこ

しずつ春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じる季節
きせつ

です。冬
ふゆ

の終
お

わりに病気
びょうき

にかからないよう、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。また、インフルエンザやノロウイルスなどの胃腸炎
いちょうえん

にかからないよう、しっかりと手
て

洗
あら

い・うがいをしましょう。




