
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月
がつ

の献
こん

立
だて

より 

・節
せつ

分
ぶん

の行
ぎょう

事
じ

献
こん

立
だて

 ２月
がつ

４日
よ っ か

（水
すい

） 

「ごはん、いわしのしょうがじょうゆかけ、含
ふく

め煮
に

、いり大
だい

豆
ず

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

」が出
で

ます。 

２月
がつ

３日
みっか

は節
せつ

分
ぶん

です。もともと節
せつ

分
ぶん

は「季
き

節
せつ

を分
わ

ける日
ひ

」という意味
い み

で、立
り っ

春
しゅん

・立
りつ

夏
か

・立
り っ

秋
しゅう

・

立
り っ

冬
と う

の前
ぜん

日
じつ

すべてを指
さ

していました。現
げん

在
ざい

では立
り っ

春
しゅん

の前
ぜん

日
じつ

を節
せつ

分
ぶん

として祝
いわ

うようになりまし

た。節
せつ

分
ぶん

には悪
わる

い出
で

来
き

事
ごと

や病
びょう

気
き

を追
お

い払
はら

い、よいことがありますようにと願
ねが

って豆
まめ

まきをし

ます
 

。いり豆
まめ

を使
つか

う理
り

由
ゆう

のひとつとして、まいた後
あと

に悪
わる

い芽
め

が出
で

ないようにという説
せつ

もありま
 

す
 

。 

また、家
いえ

の玄
げん

関
かん

口
ぐち

に、ひいらぎの小
こ

枝
えだ

にいわしの頭
あたま

をさしたものを 

かざっておくと悪
わる

いことが家
いえ

の中
なか

に入
はい

ってこないといわれています。 

令
れい

和
わ

８年
ねん

 

 ２月
がつ

号
ごう

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

榎本
えのもと

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

 
寒
さむ

さの厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。２月
がつ

４日
よ っ か

は立
り っ

春
しゅん

です。暦
こよみ

の上
うえ

では「春
はる

」ですが、2月
がつ

は、

1年
ねん

で一
いち

番
ばん

寒
さむ

いといわれています。寒
さむ

さに負
ま

けないように、好
す

ききらいなく食
た

べて、元
げん

気
き

に過
す

ご

しましょう。 

 

骨
ほね

をじょうぶにしましょう 
骨
ほね

は体
からだ

を支
ささ

えるだけでなく、体
たい

内
ない

のカルシウムのほとんどを貯
た

めておくところで

もあります。みなさんは今
いま

、のびざかりでカルシウムをたくわえる時
じ

期
き

にあります。

カルシウムの多
おお

い食
た

べものを食
た

べるように心
こころ

がけ、カルシウムたっぷりのじょうぶ

な骨
ほね

をつくりましょう。 

★牛
ぎゅう

乳
にゅう

のなかま★ ★大
だい

豆
ず

のなかま★ 

★小
こ

魚
ざかな

のなかま★ 

★海
かい

そうのなかま★ 

★野
や

菜
さい

のなかま★ 

ほうれんそう チンゲンサイ こまつな にぼし ちりめんじゃこ ＋ 

わかめ 焼
や

きのり ひじき こんぶ 

あつあげ とうふ 大
だい

豆
ず

 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 チーズ ヨーグルト 

たまご 

＋ ＝ 

じ
ょ
う
ぶ
な
骨 ほ

ね 

ビタミン D
ディー

が多
おお

い食
た

べもの 

ビタミンK
ケー

が多
おお

い食
た

べもの 

カルシウムの多
おお

い食
た

べもの 

 

きくな 

ほししいたけ 

ブロッコリー 

いわし 

いっしょに食
た

べるとよい食
た

べもの 

ビタミン D
ディー

やビタミンK
ケー

の多
おお

い食
た

べもの

を食
た

べることで、さらにカルシウムを体
からだ

の

中
なか

に取
と

りこみやすくなります。 

 

なっとう 

運
うん

動
どう

と睡
すい

眠
みん

 

運
うん

動
どう

をすることで、骨
ほね

が刺
し

激
げき

され、じょうぶな骨
ほね

がつくられます。 

眠
ねむ

っている間
あいだ

に、成
せい

長
ちょう

ホルモンがたくさん出
で

てき

ます。成
せい

長
ちょう

ホルモンはみな

さんの骨
ほね

をつくる手
て

助
だす

けを

します。十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとる

ことが大
たい

切
せつ

です。 


