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　２月
がつ
は暦

こよみ
の上
うえ
ではもう春

はる
ですが、まだまだ寒

さむ
い日

ひ
が続
つづ
きます。

　寒
さむ
さに負

ま
けず、元

げん
気
き
に過

す
ごすことができるように、無

む
病
びょう
息
そく
災
さい
の願

ねが
いを込

こ
めて豆

まめ
まきで災

わざわ
いを追

お
い

はらいましょう。

　節
せつ
分
ぶん
とは、もともと立

りっ
春
しゅん
、立

りっ
夏
か
、立

りっ
秋
しゅう
、立

りっ
冬
とう
の前

まえ

の日
ひ
のことで、季

き
節
せつ
のかわり目

め
を指

さ
していました。

それが次
し
第
だい
に、立

りっ
春
しゅん
の前

まえ
の日

ひ
だけをいうようになり

ました。節
せつ
分
ぶん
には豆

まめ
まきをします。豆

まめ
には霊

れい
力
りょく
があ

ると信
しん
じられていて、豆

まめ
をまくことで鬼

おに
に見

み
立
た
てた

病
びょう
気
き
や災

わざわ
いを追

お
いはらい、福

ふく
を呼

よ
び込

こ
みます。

　また、ひいらぎの枝
えだ
にいわしの頭

あたま
をさして、門

かど
口
ぐち

や軒
のき
下
した
に飾

かざ
り、いやなにおいで鬼

おに
を追

お
いはらう風

ふう
習
しゅう

が残
のこ
っているところもあります。

保
ほ

護
ご

者
しゃ

のみなさまへ
　2022年

ねん
の立

りっ
春
しゅん
は２月

がつ
４日

か
です。節

せつ
分
ぶん
や立

りっ
春
しゅん
を迎

むか
えても、寒

さむ
さの厳

きび
しい日

ひ
はまだ続

つづ
きます。

かぜ予
よ
防
ぼう
のためには栄

えい
養
よう
バランスのよい食

しょく
事
じ
と適

てき
度
ど
な運

うん
動
どう
、十
じゅう
分
ぶん
な睡

すい
眠
みん
・休

きゅう
養
よう
、手
て
洗
あら
い、うがい

を心
こころ
がけましょう。

２月
がつ

３日
か

は節
せつ

分
ぶん

　食
しょく
事
じ
中
ちゅう
にテーブルにひじをついたり、茶

ちゃ
わんなどを持

も
たないで

食
た
べたりすると、姿

し
勢
せい
が悪

わる
くなります。

　いすに座
すわ
る時

とき
は深

ふか
く腰

こし
かけて、背

せ
筋
すじ
を伸

の
ばします。テーブルと

の間
あいだ
をこぶし一

ひと
つ分

ぶん
あけて、足

あし
の裏

うら
の全

ぜん
体
たい
を床

ゆか
につけ、よい姿

し
勢
せい

で食
しょく
事
じ
をしましょう。

　ごはん、パン、めんなどの主
しゅ
食
しょく
を抜

ぬ
く食

しょく
事
じ
を、糖

とう
質
しつ
制
せい
限
げん
食
しょく
と

いいます。ダイエットの方
ほう
法
ほう
として話

わ
題
だい
ですが、糖

とう
質
しつ
の少

すく
ない

食
しょく
事
じ
は、死

し
亡
ぼう
リスクが高

たか
いという研

けん
究
きゅう
結
けっ
果
か
もあります。また、

成
せい
長
ちょう
期
き
はエネルギー量

りょう
の必

ひつ
要
よう
量
りょう
が増

ふ
えます。その時

じ
期
き
に無

む
理
り
な

ダイエットをすると、将
しょう
来
らい
の健

けん
康
こう
に悪

あく
影
えい
響
きょう
を及

およ
ぼす可

か
能
のう
性
せい
があ

ります。健
けん
康
こう
に過

す
ごすためにも、栄

えい
養
よう
バランスのよい食

しょく
事
じ
をす

ることが大
たい
切
せつ
です。毎

まい
食
しょく
必
かなら
ず主

しゅ
食
しょく
をとりましょう。

答
こた
え／②

　節
せつ
分
ぶん
には、豆

まめ
を年

とし
の数

かず
だけ、または

年
ねん
齢
れい
に一
ひと
つ足

た
した数

かず
を食

た
べます。

　そうすることで生
せい
命
めい
力
りょく
を得

え
て、１年

ねん

間
かん
を元

げん
気
き
に過

す
ごすことができるとされ

ています。

　どんなにつまらないものでも、信
しん
じることで

尊
とうと
くありがたいものになるということ。

豆
まめ

を食
た

べて健
けん

康
こう

を願
ねが

う

の頭
あたま

も信
しん

心
じん

から

①鱈
たら

（たら）
②鰯

いわし

（いわし）
③鮪

まぐろ

（まぐろ）

に当
あ

てはまるのは次
つぎ

のうちどれ？

糖
とう

質
しつ

制
せい

限
げん

に注
ちゅう

意
い

　毎
まい

食
しょく

主
しゅ

食
しょく

をとりましょう

こ と わ ざ ク イ ズ Dataで見
み

る食
しょく

育
いく
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毎
まい

日
にち

食
た

べる 食
た

べない食
た

べない日
ひ

もある 食
た

べない日
ひ

が多
おお

い

　体
たい
力
りょく
テストの合

ごう
計
けい
点
てん
を朝

あさ
ごはんの摂

せっ
取
しゅ
状
じょう
況
きょう
でくらべてみると、「毎

まい
日
にち
食
た
べる」と回

かい
答
とう
した人

ひと
は、

「食
た
べない日

ひ
もある」「食

た
べない日

ひ
が多

おお
い」「食

た
べない」と答

こた
えた人

ひと
よりも、高

たか
い傾

けい
向
こう
があります。
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食
しょく

事
じ

の時
とき

は背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばして姿
し

勢
せい

よく！

きゅーたん

出典　スポーツ庁「令和元年度全国体力・運動能力、運動習慣等調査結果」より作成

りよよだ食食
しょくしょく

給
きゅう

２２
月月
がつがつ
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