
 かぜ、インフルエンザ、ノロウイルスの予防に注意を怠ってはいけない時期が続きます。周りの人も一緒になって

「うつらない」「うつさない」よう気をつけましょう。予防には外出後と食事前の手洗いがとても有効です。せっけん

を使い、下の 6 つのポイントをチェックしながら手のすみずみまでしっかり洗いましょう。 

 

  

  

２月号 
高岡市立能町小学校 

カルシウムたっぷり！ 

じゃこのせトースト 

＊＊材料＊＊（3 人分） 

・食パン・・・・・３枚 

・マヨネーズ・・・大さじ３ 

・しらす・・・・・大さじ３ 

・青のり・・・・・適宣 

 

＊＊作り方＊＊ 

①ボウルにしらす・マヨネーズ・青のりを入れて、 

 混ぜておきます。 

②食パンに①を塗ります。 

③トースターで２～３分焼いたら出来上がり！ 

 

6 月 4 日から 10 日までの 1 週間は「歯の口の衛生週間」です。歯は一生使い続ける

ものです。いつまでも自分の歯で食べ続けられるように、歯の健康を守り、丈夫にする食

生活を心がけましょう。 

スポーツに大切な瞬発力・筋力をつける食事を知ろう ～５日目～ 

 節分の翌日は立春です。暦の上では春ですが、まだまだ寒さのきびしい日が続きます。寒さに

負けないように、そして新しい年も健康で過ごすことができるように願いを込めて節分の豆まき

をしましょう。 

大豆には良質のたんぱく質やビタミンＢ、Ｅ、鉄、食物繊維など栄養素がたっぷりです。かみ

ごたえもあり、よく噛んで食べる習慣を身に付けるのにとても役立つ食べ物です。 

豆まきの主役「年男・年女」！ 

「魔が滅する」のマメで鬼退治！ 

最後は年の数だけ食べる 

「炒る」は「射る」にかけて 

豆まきの「福豆」を年

の数だけ食べると１年

を健康に過ごせるとい

われます。余った福豆

は、水に戻さず料理に

すぐ使えます。炊き込

みごはんにするとおい

しいですよ。 

寺社などではその年の干支

生まれの「年男・年女」が

よく豆まきをします。 

 

節分で豆をまくのは、

豆が「魔滅」に通じ、

鬼がおびやかす災難や

病気を寄せ付けないと

されたからです。 

炒った豆を使うのは、生

豆のままだと落ちた豆か

ら芽が出て不吉とされた

からです。また「炒る」

を「射る」にかけ、悪い

鬼を退治します。 

しっかり続けよう！ 外出後、食事前の手洗い習慣 


