
　で体
からだ

が疲
つか

れたりしていることが多
おお

いようです。 　栄養
えいよう

バランスが崩
くず

れているようです。 　ができています。この調子
ちょうし

を続
つづ

けましょう。

　バランスのよい食事
しょくじ

と体
からだ

を休
やす

めましょう。 　規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

けましょう。 　かぜ気味
ぎみ

になったら早
はや

めに休養
きゅうよう

しましょう。

かぜをひきやすいタイプ ときどき，かぜもようタイプ 　予防
よぼう

ばっちりタイプ

　食事
しょくじ

の栄養
えいよう

バランスが崩
くず

れたり，睡眠
すいみん

不足
ぶそく

など 　気
き

をつけているのに，生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れや 　食生活
しょくせいかつ

・生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に注意
ちゅうい

しているので，予防
よぼう

　飲
の

まずがまんしてしまうことがある。 　朝
あさ

ごはんを食
た

べないことがある。 　時間
じかん

がたりないと思
おも

っている。 　食
た

べない。

　のどがかわいても，そのまま何
なに

も 　夜
よる

おそくまで起
お

きて，朝寝
あさね

をして 　何
なん

となくいつもねむく，すいみん 　肉
にく

や魚
さかな

，たまご料理
りょうり

など，主
しゅ

菜
さい

を

　野菜
やさい

が苦手
にがて

で，野菜
やさい

を食
た

べる量
りょう

が 　おふろあがりや運動
うんどう

後
ご

にうす着
ぎ

で 　くだものは，ほとんど食
た

べない。 　食事
しょくじ

の前
まえ

外
そと

からや帰
かえ

ってきた時
とき

に，

　全体
ぜんたい

的
てき

に少
すく

ない。 　冷
ひ

えて，寒
さむ

く感
かん

じることがある。 　うがい手
て

洗
あら

いをしない時
とき

がある。

　豆
まめ

を食
た

べてマメ（元気
げんき

）に暮
く

らしましょう。

チェックして得点
と く て ん

を出
だ

しましょう

　　節分
せつぶん

とは，本来
ほんらい

，季節
きせつ

の変
か

わり目
め

の立春
りっしゅん

，立夏
りっか

，立秋
りっしゅう

，立冬
りっとう

の前日
ぜんじつ

のことです。旧暦
きゅうれき

では，立春
りっしゅん

が年
とし

の初
はじ

めだったので，春
はる

の節分
せつぶん

は

　大晦日
おおみそか

にあたりました。新年
しんねん

が幸
しあわ

せであるようにと願
ねが

い，豆
まめ

をまき，鬼
おに

（病気
びょうき

，災害
さいがい

など）を追
お

い払
はら

ったことがはじまりです。めざしを

　使
つか

うのは，いわしの臭
くさ

みを鬼
おに

が嫌
きら

ったからであり，ひいらぎの葉
は

をかざるのは，葉
は

のとげが鬼
おに

の目
め

にささって，家
いえ

の中
なか

に入
はい

れないように

　するためという言
い

い伝
つた

えがあります。節分
せつぶん

の豆
まめ

まきなど日本
にほん

の食文化
しょくぶんか

は，豆
まめ

と密接
みっせつ

な関
かか

わりがあります。大豆
だいず

をはじめとするいろいろな

十五夜
じゅうごや

－月見
つきみ

だんご 彼岸
ひがん

－おはぎ 冬至
とうじ

ーかぼちゃ，ゆず湯
ゆ

大晦日
おおみそか

ー年越
としこ

しそば

　地域
ちいき

や家庭
かてい

によっても行事
ぎょうじ

がちがいます。

私
わたし

たちの住
す

む伊佐
いさ

市
し

の伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

や郷土
きょうど

料理
りょうり

をおうちの人
ひと

に聞
き

いてみましょう。

お正月
しょうがつ

－おせち料理
りょうり

節分
せつぶん

－豆
まめ

，いわし，恵方
えほう

巻
ま

き ひな祭
まつ

り－ちらしずし，草
くさ

もち 春分
しゅんぶん

の日
ひ

－だんご，ぼたもち こどの日
ひ

－かしわもち，ちまき 土用
どよう

のうしーうなぎ

　　日本
にほん

は四季
しき

があり，季節
きせつ

の移
うつ

り変
か

わりが楽
たの

しめます。それにともない，いろいろな行事
ぎょうじ

が行
おこな

われてきました。

　行事
ぎょうじ

にはさまざまな食
しょく

が供
きょう

され，自然
しぜん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

し，祖先
そせん

を敬
うやま

い季節
きせつ

を感
かん

じてきました。

　みなさんは，行事
ぎょうじ

食
しょく

をいくつ言
い

えますか？住
す

んでいるところによっても，さまざまな行事
ぎょうじ

や郷土
きょうど

料理
りょうり

があります。

　長年
ながねん

受
う

け継
つ

がれている風習
ふうしゅう

を大事
だいじ

にしていきたいものです。
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　　寒
さむ

さが厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きますが，２月
がつ

３日
みっか

は節分
せつぶん

，そして節分
せつぶん

の翌日
よくじつ

は立春
りっしゅん

です。立春
りっしゅん

をすぎれば，暦
こよみ

の上
うえ

では暖
あたた

かい

　春
はる

がやってきます。季節
きせつ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

をくずしやすくなりますが，免疫
めんえき

を高
たか

める栄養
えいよう

素
そ

（たんぱく質
しつ　

・ビタミンなど）

   をとり，かぜをよせつけない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

   しょうがつ 

  ぎょうじ   しょく       み  なお 

１月 ２月 ３月 ４月 ５月 ７月 

９月 ９月 １２月 １２月 

節分のいわれ 
 せつぶん 

あなたはどうかな？  食生活＆生活習慣チェック！ 
 しょくせいかつ   せいかつしゅうかん                      

 はい   ２点 
 いいえ ０点 

 はい   ２点 
 いいえ ０点 

 はい    ２点 

 ときどき １点 
 いいえ  ０点 

 はい    ２点 

 ときどき １点 
 いいえ  ０点 

 はい    ２点 

 ときどき １点 
 いいえ  ０点 

 はい    ２点 

 ときどき １点 
 いいえ  ０点 

 はい    ２点 

 ときどき １点 
 いいえ  ０点 

 はい    ２点 

 ときどき １点 
 いいえ  ０点 

あなたはどのタイプ？ ９点以上 ３～８点 ０～２点 


