
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「福
ふく

は内
うち

、鬼
おに

は外
そと

」。節分
せつぶん

は立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

、冬
ふゆ

が終
お

わって春
はる

に移
うつ

るという季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

を意味
い み

し

ます。節分
せつぶん

には、豆
まめ

まきをする風習
ふうしゅう

があります。これは、大豆
だ い ず

の魔除
ま よ

けの力
ちから

で災
わざわ

いを追
お

い払
はら

い、

福
ふく

を呼
よ

び込
こ

むという願
ねが

いを込
こ

めて行
おこな

われてきた風習
ふうしゅう

です。立春
りっしゅん

を過
す

ぎると、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

です

が、まだ寒
さむ

さの厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

とバランスのよい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 節分
せつぶん

といえば「豆
まめ

まき」。豆
まめ

まきといえば「大豆
だ い ず

」です。大豆
だ い ず

は栄養
えいよう

たっぷりの豆
まめ

で、日本
に ほ ん

では

昔
むかし

からいろいろな食
た

べ物
もの

に加工
か こ う

しておいしく食
た

べられてきました。大豆
だ い ず

の秘密
ひ み つ

を知
し

り、すすんで

食
た

べられるといいですね。 

 

体
からだ

をつくるもとになる

たんぱく質
しつ

、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつ

くるカルシウム、貧血
ひんけつ

を

予防
よぼう

する鉄
てつ

、 体
からだ

の発育
はついく

に

欠
か

かせないビタミン B群
ぐん

、

食 物
しょくもつ

繊維
せんい

もたっぷりです。 

 

大豆
だ い ず

は小
ちい

さな豆です

が、「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれ

るくらい、たくさんの

栄養
えいよう

がつまっていま

す。 

 
えんぴつを持

も

つように 

上
うえ

のはしを持
も

つ 

 

下
した

のはしは親指
おやゆび

の 

ねもとにはさみ 

うごかさない 

 
くすり指

ゆび

をまげて、 

下
した

のはしにのせる 

 

正
ただ

しくもつ

と、鳥
とり

の口
くち

ばし

のようにはし

の先
さき

がそろっ

て、上手
じょうず

につま

めるよ。 

 

こんな使
つか

い方
かた

してないですか？間違
ま ち が

ったはしのマナー 

なめばし かみばし たたきばし まよいばし よせばし 

大豆
だ い ず

をおいしく食
た

べよう！ 

ポークビーンズ 
＜材料

ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞ 

水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

：８０ｇ 

じゃがいも：中
ちゅう

２個
こ

 

にんじん：１／２本
ほん

 

たまねぎ：大
だい

１個
こ

  

豚肉
ぶたにく

（スライス）：８０ｇ 

グリンピース：２０ｇ 

 

ケチャップ：大
おお

さじ３ 

コンソメ：３ｇ 

ソース：小
こ

さじ２／３ 

塩
しお

こしょう：少 々
しょうしょう

 

サラダ油 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① じゃがいもは一口
ひとくち

大
だい

、にんじんはいちょう切
ぎ

り、た

まねぎはくし切
ぎ

り、豚肉
ぶたにく

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

③ 豚肉
ぶたにく

の色
いろ

がかわったら、にんじん、たまねぎ、 

じゃがいもの順
じゅん

に炒
いた

める。 

④ 食材
しょくざい

が浸
ひた

かるまで水
みず

を入
い

れて煮込
に こ

む。 

⑤ 食材
しょくざい

がやわらかくなったら、大豆
だ い ず

とグリンピース

を入
い

れてさらに煮
に

る。 

⑥ 調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

つけをする。 

 

せつぶん       だいず 

わたし    だいず 

とうにゅう 
とうふ こお どうふ 

あぶら 

食育だより 
令和４年 

2月号 
（毎月19日は食育の日） 犬山市立犬山北小学校 


