
 

カラダの中から 温 めよう！ 
なか あたた

カラダが 温 まらないと、食べ物を 
あたた た もの

エネルギーに変える『代謝』が 
か たいしゃ

上手に 働 いてくれません。 
じょうず はたら

スープやみそ汁を飲んで、 
しる の

カラダの内側から 温 めましょう。 
うちがわ あたた

　令和８年　２月 

（毎月１９日は食育の日） 

秩父市立荒川共同調理場

 

節分はその名の通り「節（季節）を分ける」ことを示す 
せつぶん な とお せつ き せつ わ しめ

日本の伝統的な 行 事のひとつです。 
に ほん でんとうてき ぎょう じ

農 業 が盛んだった時代では四季の変化が 重 要な意味を持っていたため、 
のうぎょう さか じ だい し き へん か じゅうよう い み も

季節の 境 目には特別な 行 事や儀式を 行 うことが一般的でした。 
き せつ さかい め とくべつ ぎょう じ ぎ しき おこな いっぱんてき

節分に 行 う代 表 的な儀式に、豆まきがあります。 
せつぶん おこな だいひょうてき ぎ しき まめ

豆には 昔 から霊 力 があると信じられていました。 
まめ むかし れいりょく しん

そのため、 災 いや 病 気などの目に見えないものを鬼という 形 に 表 して 
わざわ びょう き め み おに かたち あらわ

豆をまき、邪気を追い払って福を呼び込んだそうです。 
まめ じゃ き お はら ふく よ こ

ぜひ節分の日には「鬼は外！　福は内！」 
せつぶん ひ おに そと ふく うち

という掛け声で豆まきをしてみてください。
か こえ まめ

カラダを動かそう！ 
うご

「朝ふとんから出られない…」 
あさ

「こたつにずっといたい…」 

気持ちはとてもわかります。 
き も

しかし、じっとしていると 

血のめぐりが悪くなるのでこまめに 
ち わる

カラダを動かしましょう。
うご

朝ごはんを食べよう！ 
あさ た

食べ物を 消 化するとき、カラダが 
た もの しょう か

エネルギーを使うため体温が上がります。 
つか たいおん あ

特に朝ごはんは寝ていたカラダの 
とく あさ ね

『スイッチを ON！』にしてくれます。 

きちんと食べてから登校しましょう。
た とうこう

湯船につかろう！ 
ゆ ぶね

温 かいおふろに入ると、 
あたた

血のめぐりがよくなり手や足の先まで 
ち て あし さき

ぽかぽかになります。 

また、湯船につかることで 
ゆ ぶね

１日の疲れがとれるので 
つか

免疫をあげるのにも効果的です。 
めんえき こう か てき

新年からあっという間に１か月がたちました。 

暦の上では立春という冬から春へと変わっていく季節の変わり目を迎えますが、まだまだ寒い日が 

続きます。朝起きるのがつらいという人もいるかもしれませんが、寒さに負けないようにいつもと

同じ時間に起きて朝ごはんをしっかり食べてから登校しましょう。

寒さになんて負けない！
さむ

ま

強いカラダをつくろう
つよ

生活 習 慣予防月間（2/1～2/28）
せいかつしゅうかん よ ぼうげっかん


