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 寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

いていますね。さて、２月
が つ

４日
か

は「立春
りっしゅん

」です。立春
りっしゅん

は、「春
は る

のはじまり」という

意味
い み

です。暦
こよみ

の上
う え

では、春
は る

がきましたが、まだまだ寒
さ む

い日
ひ

が続
つ づ

きます。あたたかくして、風邪
か ぜ

を

ひかないように過
す

ごしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

出典：日本学校保健研修社「健」2024.２ 

もうすぐ節分
せ つ ぶ ん

です！ 

 ２月
が つ

３日
か

は、節分
せ つ ぶ ん

です。節分
せ つ ぶ ん

という言葉
こ と ば

には、「季節
き せ つ

を分
わ

ける」という意味
い み

がありま

す。春
は る

・夏
な つ

・秋
あ き

・冬
ふ ゆ

、それそれに節分
せ つ ぶ ん

がありますが、昔
むかし

の日本
に ほ ん

では、春
は る

は１年
ね ん

の始
は じ

まり

とされ、特
と く

に大切
た い せ つ

にされていました。そのため、春
は る

が始
は じ

まる前
ま え

の日
ひ

、つまり冬
ふ ゆ

と春
は る

を分
わ

ける日
ひ

だけを節分
せ つ ぶ ん

と呼
よ

ぶようになりました。 

 病気
び ょ う き

や悪
わ る

いできごとのことを「鬼
お に

」にたとえ、「鬼
お に

」を追
お

い払
は ら

い、「福
ふ く

」を呼
よ

び込
こ

むた

めに、豆
ま め

まきをします。 

大豆
だ い ず

の栄
え い

養
よ う

って？ 
 豆

ま め

まきで使
つ か

う豆
ま め

、大豆
だ い ず

にはたくさんの栄養
え い よ う

がふくまれていて、鬼
お に

を追
お

い出
だ

すパワー

がたくさんつまっているそうですよ。どんな栄養
え い よ う

がふくまれているのでしょうか？ 

タンパク質
し つ

 

丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

や筋肉
き ん に く

を作
つ く

ります。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

便通
べ ん つ う

を良
よ

くし、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えてくれま

す。 

ビタミン E 

老化
ろ う か

のもととなる過
か

酸化
さ ん か

脂質
し し つ

が体内
た い な い

で増
ふ

えるのを防
ふ せ

いでく

れます。 

カルシウム 

骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

に保
た も

って

くれます。 

リン脂質
し し つ

・リノール酸
さ ん

・グルタミン酸
さ ん

 

脳
の う

細胞
さ い ぼ う

を活性化
か っ せ い か

してくれます。 

帽子
ぼ う し

・マスク・めがねをする つるつるした素材
そ ざ い

の服
ふ く

を着
き

る 

手洗
て あ ら

い・うがいをする 顔
か お

を洗
あ ら

う 


