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２月3日は節分の日

さて、２月の食育指導は「生活リズムを整えよう」についてお話する予定です。

子どもたちにとっての睡眠は、心身を休息させると共に身体をつくり、脳を発達させる役割があります。

睡眠を十分にとらないでいると脳の機能が低下して、ちょっとしたストレスにも弱くなり、集中力が低下したり、

ホルモンのバランスなども崩れてしまいます。また、成長過程にある幼児期は生活リズムの基礎を

作る重要な時期ですので、規則正しい生活習慣を身につけることはとても大切なことです。

生活リズムを整えるための合言葉は『早寝・早起き・朝ごはん』です。

朝は気持ちよく目覚め、ごはんをしっかり食べて、よく遊び夜はぐっすり眠るという繰り返しを週間づけて、

「こころ」と「からだ」の健康につなげましょう。

もうすぐ立春。暦の上ではもうすぐ春ですが、まだまだ寒い日が続いています。

そんな寒さもはねのけて、園庭を走り回ったり、縄跳びをしたりと子どもたちは毎日元気いっぱいです。

寒さや乾燥が気になる時期ですが、感染症・風邪やインフルエンザに負けず引き続きマスクの着用、

手洗い・うがい、加湿・換気の徹底など一人ひとりができる取り組みをしながら規則正しい生活リズムを

身に着けて、元気に冬を乗り切りましょう！！

また、発表会に向けて毎日活動していますのでしっかり朝ごはんを食べて元気に保育所に来てくださいね。

冬から春への季節の変わり目が立春ですが、その前日のことを季節の節を分けるといった意味で

「節分」と呼んでいます。

～大豆の力～

節分といえば「豆まき」ですよね。豆まきでも使う「大豆」にたくさんの栄養が含まれています。

「畑のお肉」と呼ばれるくらい、たんぱく質が多く含まれており、他にも鉄・カルシウム・食物繊維・大豆イソ

ブラボン等も含まれています。豆腐、・納豆・きな粉・味噌・おからなど、大豆からできる食材はたくさんありま

すね。健康のためには1日1回、大豆製品を食べるといいと言われています。ぜひ色々な食材から大豆の栄

養を摂取して、元気で丈夫な体作りをしていきましょう！

恵方巻を食べるときは「南南東」

恵方巻きとは、節分の夜にその年の恵方を向いて無言で食べると縁起が良いとされている、巻き寿司のこ
とです。福を巻き込む恵方巻を福が逃げないように無言で食べるという習慣がここ数年で定着しています。
恵方巻を食べることは、節分にする行事として豆まきに匹敵する行事となっています。
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● 豆まき

豆まきは「魔目（鬼の目）」に豆を投げて「魔滅（魔を滅する）」、鬼を追い払って福の神を迎え

豆を年の数だけ食べます。一年の無病息災を願うという意味があり、邪気を払い清めます。

豆まきの豆にはなぜ煎り豆を使い、生豆を使わないかというと「拾い忘れものから芽が出ると

● イワシ

地方によっては、焼いたイワシやメザシの頭を玄関に飾ったり、

これらの魚を食べるという風習があります。

焼いたときのにおいで鬼を追い払うという意味があり、またイワシは

栄養が豊富なので、悪いことを追い払う力があるとされていました。


