
 

 

 

 

 

 

 

 

  

平 成 ２ ７ 年 ２ 月 １ 日     

かんのん町保育園  

寒
さむ

くてもきちんと手
て

洗
あら

い 

寒
さむ

い季節
き せ つ

の水
みず

での手
て

洗
あら

いは 

さっと済
す

ませたくなりますが、 

冬場
ふ ゆ ば

の手
て

洗
あら

いは 

かぜ予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

 

ですので、 

しっかり洗
あら

うように 

しましょう。洗
あら

い残
のこ

しが 

多
おお

いところは特
とく

に念
ねん

入
い

り 

に洗
あら

いましょう。 

節
せつ

分
ぶん

は立
りっ

春
しゅん

の前
ぜん

日
じつ

のことで、季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

に邪
じゃ

気
き

を追
お

い払
はら

い、幸
こう

福
ふく

を呼
よ

ぶための行
ぎょう

事
じ

とし

て古
ふる

くから豆
まめ

まきが伝
つた

えられてきました。豆
まめ

まきには炒
い

った豆
まめ

をまき、 

また、食
た

べることで厄
やく

払
ばら

いと福
ふく

を取
と

り入
い

れる意
い

味
み

をもっています。 

 

大豆
だ い ず

は五穀
ご こ く

のひとつであり、昔
むかし

から米
こめ

・麦
むぎ

・あわ・ひえ・豆
まめ

を 

主要
しゅよう

な穀物
こくもつ

として大切
たいせつ

に育
そだ

ててきました。いずれも主食
しゅしょく

となる大切
たいせつ

な 

食品
しょくひん

で「五穀
ご こ く

豊穣
ほうじょう

」を願
ねが

う祭
まつり

などは現在
げんざい

でも日本
にっぽん

各地
か く ち

に数多
かずおお

くのこっています。 

 

豆
まめ

の中
なか

でも大豆
だ い ず

はたんぱく質
しつ

・脂質
し し つ

・ビ
び

タ
た

ミ
み

ン
ん

類
るい

・カルシウム
か る し う む

・鉄
てつ

なども豊富
ほ う ふ

であり、「畑
はたけ

の肉
にく

」と

も言
い

われ、古
ふる

くからたんぱく 源
みなもと

として食
しょく

文化
ぶ ん か

を支
ささ

えてきました。さらに様々
さまざま

な加工
か こ う

によって、いろい

ろな食品
しょくひん

に変化
へ ん か

をしたり、加工品
かこうひん

の種類
しゅるい

も多
おお

くあります。日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

には欠
か

かせない大
だい

豆
ず

を食事
しょくじ

の

中
なか

で探
さが

してみましょう。 

もやし・・大豆
だ い ず

を暗
くら

い所
ところ

で   枝豆
えだまめ

・・・未熟
みじゅく

大豆
だ い ず

を枝
えだ

ごと   大豆
だ い ず

・・・枝豆
えだまめ

をさらに育
そだ

て 

発芽
は つ が

させたもの        収穫
しゅうかく

したもの          完熟
かんじゅく

させたもの 

 

 

 

冬
ふゆ

野菜
や さ い

で体
からだ

をポカポカ
ぽ か ぽ か

に 

大根
だいこん

、白菜
はくさい

、かぶ、ねぎ、春菊
しゅんぎく

など冬
ふゆ

が 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、ビタミン類
び た み ん る い

も多
おお

く含
ふく

まれ、 

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

です。鍋
なべ

ものやスープ、

煮物
に も の

など加熱
か ね つ

することで、かさも減
へ

り 

たくさんの量
りょう

を食
た

べることが 

できます。 


