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牛乳、いろいろなまめ、さけ、ウインナー、 あさり、レバー、とりにく、ひよこまめ、チーズ、 牛乳、のり、たまご、まぐろ、ぶたにく、とうふ、 牛乳、ぶたにく、こんぶ、なっとう、おから、さつまあげ、 牛乳、とりにく、あぶらあげ、たまご、まぐろ
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牛乳、ぶたにく、いわし、 牛乳、とりにく、ハム 牛乳、とうふ、ふ、わかめ、えび、かまぼこ、 牛乳、とりにく、とうふ、たまご、ちくわ、こんぶ、さつまあげ、 牛乳、ぶたにく、だいず、たまご、チーズ、とりにく
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 立春の前日を言い、悪疫邪気祓いや招福の行事の

ことです。鬼が嫌う柊の枝に鰯の頭を刺したものを

戸口に立てて置いたり、鬼に見立てた豆を家の外に

投げながら「鬼は外」と唱えます。炒った大豆を年

の数だけ食べる習慣も現代に続いています。 

節分とは、 

200ｍｌ牛乳

を表します 
 

＊献立は急遽変更する場合があります。ご了承ください。 

今月の地場産野菜 

・ねぎ ・大根 ・里芋 

おいしくいただきましょう。 
 



＊食物繊維とは、 
人では消化できないか、消化しにくい食べ物の成分をいいます。 
  

＊食物繊維が多く含まれる食品は、 
   イモ類・きのこ類・海藻類・野菜類・果物類・種実類・豆類などです。 

 

 ＜水にとける食物繊維＞  ＜水にとけない食物繊維＞ 

 好き嫌いをしている弱い自分を体の中から追い出しましょう！ 

 人は、生まれながらに受け入れられる味があります。また、繰り返し食べるこ

とによっておいしく感じられるようになっていく味があります。苦手なものが

あっても、とりあえずは食べることができる人は、精神的に安定してキレるこ

とがなく、良好な人間関係が築けるという調査結果もあります。つまり、いろ

いろな栄養が体の中に入ると、精神的にもバランスが良い結果になるというこ

とですね。 

＊食物繊維の働きは、 
 細菌や食品添加物などの体にとって有害なものを体の外に出してくれる働きをします。ま

た、コレステロールの吸収を抑えてくれたり、便秘を防いでくれます。 

 

＊大豆について、 
 食物繊維があり、ビタミン、ミネラルなども多く、三大栄養素の炭水化物・脂

質・タンパク質もバランスよく含まれています。栄養価の高い食品なので、昔か

ら、いろいろな加工をして食べていました。 

 



とは、 

 1958年に、チョコレート会社が売り上げを伸ばす為に宣伝したのが、日本では始まりです。本来のチョコレート

は苦く、薬として使われていたものが、いつのまにか甘く嗜好品として使われるようになりました。 
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