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2月
がつ

は節分
せつぶん

があり、「1年
ねん

を健康
けんこう

に過
す

ごせますように」という願
ねが

いを込
こ

めて豆
まめ

まきをする風習
ふうしゅう

があります。昔
むかし

か

ら豆
まめ

には、体
からだ

を元気
げ ん き

にする栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていることが知
し

られています。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

でも、2月
がつ

は豆
まめ

を使
つか

っ

た献立
こんだて

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。 

豆類
まめるい

には、体
からだ

をつくるもととなる植物性
しょくぶつせい

たんぱく

質
しつ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。たんぱく質
しつ

は筋肉
きんにく

や

血液
けつえき

、皮膚
ひ ふ

などを作
つく

る重
じゅう

要
よう

な栄養素
え い よ う そ

であり、成長期
せいちょうき

の子
こ

どもたちに欠
か

かせません。 

また、豆類
まめるい

には鉄分
てつぶん

・カルシウム・ビタミンＢ群
ぐん

な

ど、子
こ

どもの発育
はついく

や体調
たいちょう

管理
か ん り

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

も含
ふく

ま

れています。特
と く

に大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれ、豆腐
と う ふ

・

納豆
なっとう

・味噌
み そ

・きな粉
こ

など、日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

に欠
か

かせな

い食品
しょくひん

です。 

寒
さむ

い季節
き せ つ

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、生活
せいかつ

リズムも乱
みだ

れや

すい時期
じ き

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の積
つ

み重
かさ

ねは、将来
しょうらい

の生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

にも関係
かんけい

すると言
い

われています。 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は、主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふ く さい

をそ

ろえたバランスのよい食事
し ょ く じ

です。特
と く

に、野菜
や さ い

や豆
まめ

・海
かい

藻類
そうるい

に多
おお

く含
ふく

まれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、血糖値
け っ と う ち

の急激
きゅうげき

な

上昇
じょうしょう

を抑
おさ

える働
はたら

きがあります。 

豆
まめ

製品
せいひん

は肉
にく

や魚
さかな

と組
く

み合
あ

わせて食
た

べる

ことで栄養
えいよう

バランスが整
ととの

う 

２月
がつ

の給食
きゅうしょく

では、節分
せつぶん

にちなんで豆
まめ

を使
つか

った

料
りょう

理
り

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。子
こ

どもたちが様々
さまざま

な食品
しょくひん

に触
ふ

れ、食
た

べる経験
けいけん

を重
かさ

ねることは、将来
しょうらい

の食
しょく

習慣
しゅうかん

づくりにも繋
つな

がります。ご家庭
か て い

でも、

「給食
きゅうしょく

で食
た

べたよ。」という会話
か い わ

をきっかけに、 

豆
まめ

料理
り ょ う り

に親
した

しんでいただけると嬉
うれ

しい 

です。 

豆
まめ

は加工
か こ う

されることで消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

が良
よ

くなる 

大豆
だ い ず

は発酵
はっこう

により腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える働
はたら

き

が期待
き た い

される 

乾燥
かんそう

豆
まめ

は保存性
ほぞ ん せい

が高
たか

く、非常食
ひじょうしょく

としても

活用
かつよう

できる 

豆知識コーナー 給食でも豆を使用 

 


