
  「にら」は、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

つビタミンＢ１
びーわん

を多
おお

くふくんでいます。 

さらにビタミンＢ１
びーわん

を体内
たいない

に長く
な が  

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
えー

も豊
ほう

 

富
ふ

なので、かぜをひきやすい人
ひと

にはとてもおすすめな食 材
しょくざい

です。 

 

 

 

 

  みなさんは、かぜをひかないで元気
げ ん き

に過ごして
す    

いますか？しばらくの 間
あいだ

、気温
き お ん

の低い
ひ く  

日
ひ

 

 が続きます
つ づ      

。かぜをひかないために大切
たいせつ

なことは、睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をしっかりとることです。 

 好き嫌い
す  き ら  

をしないで、いろいろな食べ物
た  も の

を食べて
た   

、元気
げ ん き

いっぱい楽しい
た の    

学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りま 

 しょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

平成２５年度  ２月号   日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

○今月の給食目標○ 

みんなでみんなでみんなでみんなで協力協力協力協力しよしよしよしようううう。。。。    

低・力をあわせてあとかたづけをしよう。 

中・係りやグループで協力してかたづけよう。  

高・静かに手早く後片付けをしよう。 

「好
す

き嫌
きら

い」していませんか？ 
節分
せつぶん

とは立 春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

のことです。「季節
き せ つ

を

分ける
わ   

」という意味
い み

があり、もとは、立冬
りっとう

や

立夏
り っ か

、立 秋
りっしゅう

などの前日
ぜんじつ

も節分
せつぶん

といわれていま

したが、いつの間
ま

にか立 春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

をさすよう

になりました。「鬼
おに

は外
そと

」のかけ声
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、

災い
わざわ 

をはらう意味
い み

があります。 

２月
がつ

３日
か

は節
せつ

分
ぶん

です 

 食べ物
た   も の

はそれぞれ違う
ち が  

「栄養素
え い よ う そ

」をもってい 

ます。食べ物
た   も の

を食べる
た   

と、その食べ物
た   も の

に含
ふく

まれ 

ている「栄養素
え い よ う そ

」がからだの中
なか

に入ります
は い      

。そ 

の「栄養素
え い よ う そ

」がからだを大きく
お お    

してくれたり、 

元気
げ ん き

に生活
せいかつ

できるようにしてくれるのです。た 

くさんの種類
しゅるい

の食べ物
た   も の

からたくさんの種類
しゅるい

の 

「栄養素
え い よ う そ

」をとって、元気
げ ん き

なからだをつくりま 

しょう。 

初午
はつうま

は２月
  がつ

の最初
さいしょ

の午
うま

の日
ひ

をいい、稲荷
い な り

を祭る
ま つ  

稲荷
い な り

祭り
まつ  

です。稲荷
い な り

の名
な

は「稲生り
い の う   

」

から来た
き  

という説
せつ

もあり、その年
とし

の豊作
ほうさく

を

願った
ね が    

ものです。栃木県
と ち ぎ け ん

では、しもつかれ

を食べる
た   

風 習
ふうしゅう

があります。 

 しもつかれは、大根
だいこん

、にん 

じん、大豆
だ い ず

、油揚げ
あぶらあ  

、鮭
さけ

の 頭
あたま

 

などの材 料
ざいりょう

を煮込んだ
に こ   

料理
りょうり

で 

す。大根
だいこん

とにんじんは、「鬼
おに

お 

ろし」という竹
たけ

でできた大
おお

き 

なおろしですりおろします。 

しもつかれは、「七軒
ななけん

食べ歩く
た  あ る  

と病気
びょうき

に

ならない」と言い伝えられて
い  つ た      

います。 

 初午
は つ う ま

 

からだのからだのからだのからだの中中中中
なか

にににに入入入入
はい

りますりますりますります    

たんぱく質
しつ

･カルシウム 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

･脂肪
し ぼ う

 ビタミン･ミネラル 

すると･･･すると･･･すると･･･すると･･･    

元気
げ ん き

に な る大
おお

きくなるよ！ 脳
のう

が 働
はたら

く

「嫌
きら

いなもの」も食
た

べられるよう、少
すこ

しずつでもい

いから挑 戦
ちょうせん

してみましょう。何
なん

でも食
た

べられるよう

になると、食事
しょくじ

がもっと楽
たの

しくなります！ 


