
 

 令和８年  ２月号 

天草市立栖本給食センター 

文責：宍倉 

 

             まだまだ寒い
さむ  

日
ひ

が続いて
つづ    

いますが、体調
たいちょう

はくずしていませんか？感染症
かんせんしょう

や風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

 

するために大切
たいせつ

なことは、「うがい・手
て

洗い
あら  

」、「栄養
えいよう

」、「睡眠
すいみん

」、そして、体
からだ

をうごかし

て 

体調
たいちょう

を整 え る
ととの      

ことも重要
じゅうよう

です。規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

を心 が け
こころ     

、寒さ
さ む  

に負けず
ま   

元気
げ ん き

に過ごし
す   

ま 

しょう！ 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

に当たる
あ   

節分
せつぶん

には、古く
ふる  

から、豆
まめ

まきをしたり、ヒイラギイワシ（ヤイ

カガシ）を玄関
げんかん

に飾っ
かざ  

たりして、病気
びょうき

や災難
さいなん

を起こす
お   

“鬼
おに

（邪気
じ ゃ き

）”を追い払
お   はら

い、１年
ねん

の

無事
ぶ じ

や幸福
こうふく

を願う
ねが  

風習
ふうしゅう

があります。 

大豆をいったもの。豆まきに使

うほか、自分の年齢の数、または

年齢の数＋１個食べて、１年の幸

福を願います。大豆の代わりに落

花生を使う地域もあります。 

よくかんで

食べよう！ 

２月
がつ

は、国
くに

が定
さだ

める「省
しょう

エネルギー月
げっ

間
かん

」です。私
わたし

たちの生
せい

活
かつ

は、電
でん

気
き

やガス、

ガソリンなどのエネルギーによって支
ささ

えられています。エネルギーを効
こう

率
りつ

よく使
つか

うと、

地
ち

球
きゅう

温
おん

暖
だん

化
か

の防
ぼう

止
し

や環
かん

境
きょう

を守
まも

ることにつながります。まずは身
み

近
ぢか

な食
しょく

生
せい

活
かつ

から、省
しょう

エネを心
こころ

がけてみませんか？ 

●鉄
てつ

………貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

 

 

●カルシウム・マグネシウム 

 ………丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる 

 

●大豆
だ い ず

イソフラボン 

 ………骨粗しょう症予防 

 

●オリゴ糖
とう

………便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

 


