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２月
がつ

は、 暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

といわれていますが、まだまだ寒
さむ

さが厳
きび

しい季節
き せ つ

です。

風邪
か ぜ

をひかないようにするためにも、日
ひ

ごろから食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

い、栄養
えいよう

バランスの

とれた食事
しょくじ

、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に春
はる

を迎
むか

えましょう。 

  

《みんなと》 楽
たの

しく食
しょく

事
じ

をすることの大切
たいせつ

さ 
１人
ひ と り

で食事
しょくじ

をとることを「孤食
こしょく

」とよびます。みんなと楽
たの

しく食
た

べることを

「共 食
きょうしょく

」と呼
よ

びます。 共 食
きょうしょく

は、 体
からだ

と心
こころ

の健康
けんこう

にもよいといわれています。 

 ①楽
たの

しくコミュニケーションがとれる。 

 ②食
た

べ物
もの

の知識
ち し き

が増
ふ

える。 

 ③食事
しょくじ

のマナーを学
まな

ぶことができる。 

 ④栄養
えいよう

バランスがよくなる 
 

《安心
あんしん

して》 食事
しょくじ

を楽
たの

しむ工夫 ～新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

向
む

かい合
あ

わせにならずに、距離
きょり

をとる 
取
と

り分
わ

けてから、食
た

べる。 

直
じか

箸
はし

や、回
まわ

し飲
の

みをしない。 

つばが、とばな

いよう工夫
く ふ う

され

ていると、安心
あんしん

して食
た

べられま

すね。 



今年
こ と し

の節分
せつぶん

は、２月
がつ

３日
み っ か

です！ 

２月
がつ

には「節分
せつぶん

」があります。「節分
せつぶん

」とは「節
せつ

(季節
き せ つ

)を分
わ

ける」という意味
い み

で、もと

もとは各季節
かくきせつ

が始
はじ

まる立春
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

を 新
あたら

しい季節
き せ つ

が始
はじ

まる区切
く ぎ

りの

日
ひ

として、みんな「節分
せつぶん

」といっていました。「立春
りっしゅん

」は春
はる

が始
はじ

まる季節
き せ つ

のことで、太陽
たいよう

と地球
ちきゅう

の位置
い ち

関係
かんけい

で決
き

められます。その前日
ぜんじつ

の「節分
せつぶん

」は冬
ふゆ

の終
お

わりの日
ひ

です。 

 

 

 

 

 

 

さむい冬
ふゆ

からあたたかな春
はる

へ、「みんなが元気
げ ん き

に過
す

ごせますように！」と願
ねが

って、 

日本
に ほ ん

では 昔
むかし

から、悪
わる

いものを追
お

い払
はら

う風習
ふうしゅう

があります。 

 

 

節分
せつぶん

のいろいろな風習
ふうしゅう

 

豆
ま め

まき 

「鬼
おに

は外
そと

！福
ふく

は内
うち

！」と言
い

いながら豆
まめ

をまいて 災
わざわ

いの

象 徴
しょうちょう

である鬼
おに

を追
お

い払
はら

うという、風習
ふうしゅう

があります。そ

して、まいたあとは、数
かぞ

え年
どし

（自分
じ ぶ ん

の年
とし

の数
かず

にひとつ足
た

し

た数
かず

）だけ豆
まめ

を食
た

べると、病気
びょうき

に負
ま

けずに、元気
げ ん き

に過
す

ごせ

るといわれています。 

柊
ひいらぎ

鰯
いわし

 

このような飾
かざ

りを、玄関
げんかん

にかざる風習
ふうしゅう

もあります。鬼
おに

の嫌
きら

いな 鰯
いわし

の匂
にお

いと、トゲトゲした 柊
ひいらぎ

の葉
は

っぱで鬼
おに

の

目
め

を刺
さ

し、 災
わざわ

いの 象 徴
しょうちょう

である鬼
おに

が家
いえ

の中
なか

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐといわれています。 

 

恵
え

方
ほう

巻
ま

きを食
た

べる（関西
かんさい

地方
ち ほ う

）     こんにゃくを食
た

べる（四国
し こ く

地方
ち ほ う

） 

大晦日
お お み そ か

や節分
せつぶん

、大掃除
お お そ う じ

の後
あと

には体内
たいない

に溜
た

まった砂
すな

を出
だ

す

「砂
すな

おろし」のため、「胃
い

のほ

うき」といわれるこんにゃく

を食
た

べるそうです。 

恵
え

方
ほう

巻
ま

きとは、節分
せつぶん

にそ

の年
とし

の恵方
え ほ う

を向
む

いて食
た

べ

ると縁起
え ん ぎ

が良
よ

いとされる

太
ふと

巻
ま

きのことです。今年
こ と し

の恵方
え ほ う

は北北西
ほくほくせい

です。 

 


