
 立 春
りっしゅん

を過ぎる
す   

と、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、まだまだ寒い
さむ  

日
ひ

が続きます
つ づ     

。元気
げ ん き

に過ごす
す   

た

めには、栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をきちんととることが大切
たいせつ

です。好
す

き嫌
きら

いをせずになんでも食
た

べ、

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

を習 慣
しゅうかん

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べ物
もの

にはいろいろな味
あじ

やにおい、食 感
しょっかん

があり、おいしく感
かん

じるものとそうでない

ものがあるかもしれません。しかし、味覚
み か く

はいろいろな味
あじ

を経験
けいけん

することで発達
はったつ

してい

きます。初めて
はじ    

食べる
た   

ものは少
すこ

し抵抗
ていこう

があるかもしれませんが、初
はじ

めから「好
す

き嫌
きら

い」

を決め
き  

つけずに、いろいろな食
た

べ物
もの

にチャレンジしましょう。 

いろいろな味
あじ

にチャレンジしよう！ 

平成２８年１月２９日 

日光市立大室小学校 

 

初午
は つ う ま

 と しもつかれ 

～ 今月
こんげつ

の地産地消食材
ちさんちしょうしょくざい

  にら ～ 

 にらは、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役
やく

立
だ

つビタミンＢ１を多
おお

くふくんでいます。さらにビタミンＢ１を

体内
たいない

に長
なが

くとどめて効 力
こうりょく

を持続
じ ぞ く

させる硫化
りゅうか

アリルが入
はい

っているので、スタミナがつ

くと言
い

われています。そして、ビタミンＡも豊富
ほ う ふ

なので、かぜをひきやすい人
ひと

にはと

くにおすすめの食 材
しょくざい

です。 

２ 月
が つ

３ 日
か

は 節分
せ つ ぶ ん

で す 

節分
せつぶん

には豆
まめ

(大豆
だ い ず

)を投
な

げつけて悪
わる

い鬼
おに

(魔
ま

の目
め

＝魔目
ま め

)を追
お

い払
はら

います(魔
ま

を滅
めっ

する＝

魔滅
ま め

)。豆
まめ

まきをしたあと、自分
じ ぶ ん

の年
とし

の数
かず

よ

りひとつ多く
お お く

豆
まめ

を食
た

べましょう。豆
まめ

を食
た

べる

ことで、病気
びょうき

に勝
か

つ 力
ちから

がつき福
ふく

を呼
よ

ぶと言
い

われています。このことから、豆
まめ

まきに使
つか

う

豆
まめ

を「福豆
ふくまめ

」と言
い

います。 

 

初午
はつうま

とは、2月
がつ

の最初
さいしょ

の午
うま

の日
ひ

をいいます。 

この日
ひ

は、その年
とし

のお米
こめ

の豊作
ほうさく

を願
ねが

ってお稲
いな

荷
り

様
さま

をお祭
まつ

りします。栃木県
と ち ぎ け ん

では、郷土
きょうど

料理
りょうり

の

「しもつかれ」を作
つく

ってお供
そな

えします。鮭
さけ

の

頭
あたま

・福豆
ふくまめ

・ 油
あぶら

揚
あ

げ・大根
だいこん

・人参
にんじん

・酒
さけ

かすを使
つか

った栄養
えいよう

満点
まんてん

の料理
りょうり

です。「7軒
けん

の家
いえ

のしもつ

かれを食
た

べると 病
びょう

気
き

にならない」 

と言
い

われ、 昔
むかし

から近所
きんじょ

の人
ひと

 

たちと分
わ

け合
あ

って食
た

べる習
なら

わ 

しがあります。 

 


