
 
 
 
 
 
 

 

 

北中学校 食育だより 発行 栄養教諭 加藤 
しょく 

食は人を良くする 

ひと よ 

２０２１．１ 
短
みじか

い冬休
ふ ゆ や す

みが終
お

わり、３学期
が っ き

がスタートしました。 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

は送
お く

れましたか？ 

締
し

めくくりの３学期
が っ き

、体調
たいちょう

に気
き

をつけ、風邪
か ぜ

などにかかりにくい身体
か ら だ

づくりをしましょう。 

塾
じゅく

や習
な ら

い事
ご と

で帰宅
き た く

がおそくなるときの食事
し ょ く じ

 

塾
じゅく

や習
な ら

い事
ご と

の前
ま え

に時間
じ か ん

があれば、しっかり１食
しょく

を食
た

べるのがよいで

すが、時間
じ か ん

がない人
ひ と

や満腹
ま ん ぷ く

になると眠
ね む

くなるという人
ひ と

は・・・ 

脳
の う

は炭水化物
た ん す い か ぶ つ

をほぼ唯一
ゆ い い つ

のエネルギー源
げ ん

にします。 

おにぎりやパン、バナナなどさっと食
た

べられる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の多
お お

い食
た

べ

物
も の

を食
た

べるのがおすすめです。 

塾
じゅく

や習
な ら

い事
ご と

が終
お

わって、帰宅後
き た く ご

は足
た

りない栄養
え い よ う

を 

補
おぎな

うことが必要
ひ つ よ う

ですが、栄養
え い よ う

バランス重視
じ ゅ う し

で 

無理
む り

に食
た

べてもストレスになることも 

あるので、１週間
しゅうかん

の中
な か

でバランスを 

考
かんが

えるようにしてください。 

余裕
よ ゆ う

のある曜日
よ う び

には野菜
や さ い

がたっぷりの献立
こ ん だ て

を 

食
た

べられるようにするなど、調整
ちょうせい

してみてください。 

１月
が つ

の食
し ょ く

文化
ぶ ん か

 
１月

が つ

は「睦月
む つ き

」ともいいます。親戚
し ん せ き

や知人
ち じ ん

が互
た が

いに行
い

きかって「仲睦
な か む つ

まじく」する月
つ き

から名
な

づけ

られたそうです。１年
ね ん

のはじめの月
つ き

であり、その年
と し

を健康
け ん こ う

に過
す

ごすための願
ね が

いが込
こ

められた 

いろいろな行事
ぎ ょ う じ

が行
おこな

われます。 

 

 

 

 

 

せり、なずな、ごぎょう、はこべら、ほと

けのざ、すずな（かぶ）、すずしろ（だい

こん）の「春
は る

の七
な な

草
く さ

」を刻
き ざ

んでおかゆに

入
い

れて食
た

べます。お正月
しょうがつ

のご馳走
ち そ う

に疲
つ か

れた胃腸
い ち ょ う

をいたわり、青菜
あ お な

の不足
ふ そ く

しがち

な冬場
ふ ゆ ば

の栄養
え い よ う

補給
ほ き ゅ う

をする効用
こ う よ う

もあり、 

１年
ね ん

の無病
む び ょ う

息災
そ く さ い

をお祈
い の

りします。 

七草
な な く さ

がゆ  

 

 

 

 

神様
か み さ ま

にお供
そ な

えしたもちを下
さ

げ、木
き

づち

や手
て

で割
わ

りほぐし、お汁
し る

粉
こ

や雑煮
ぞ う に

に入
い

れます。とくに鏡
かがみ

餅
も ち

を食
た

べることを

「歯固
は が た

め」といい、丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

の持
も

ち主
ぬ し

は何
な ん

でも食
た

べられ長
な が

生
い

きできるので、

新年
し ん ね ん

の健康
け ん こ う

と長寿
ちょ う じゅ

を願
ね が

います。 

鏡開
かがみびら

き 
 

 

 

 

 

昔
むかし

の暦
こよみ

で、１年
ね ん

で最初
さ い し ょ

の満月
ま ん げ つ

の日
ひ

に

小豆
あ ず き

がゆや小豆
あ ず き

飯
め し

を食
た

べます。 

（小豆
あ ず き

のように赤
あ か

い食
た

べ物
も の

は邪気
じ ゃ き

を

払
は ら

うと 考
かんがえ

えられています。）その年
と し

の豊作
ほ う さ く

を祈
い の

る行事
ぎ ょ う じ

や、お正月
しょうがつ

の飾
か ざ

り

や書初
か き ぞ

めを焼
や

く、どんど焼
や

きなどが

よく行
おこな

われます。 

小正月
こ し ょ う が つ

 


