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2月は暦のうえでは春ですが、まだまだ厳しい寒さが続きます。また、インフルエンザや新型

コロナウイルス感染症も心配な季節です。栄養バランスのよい食事、手洗いやマスクの着用、十

分な睡眠を心がけて、寒さを乗り切りましょう。

食塩のとり過ぎに注意しよう

食塩をとり過ぎると将来、高血圧症などの生活習慣病にかかる危険性が高

まります。濃い味が好きで、食事のときに調味料をたくさんかける習慣のあ

る人は注意しましょう。

節分と大豆

今年の節分は２月２日です。節分は季節のかわり目に災いを追い

はらう行事です。

節分は、もともと立春、立夏、立秋、立冬の前の日のことで、そ

れぞれの季節のかわる節目を指しましたが、次第に立春の前の日の

ことだけをいうようになりました。

節分に豆をまくのは、古来から豆には霊力があると信じられてい

るからで、豆をまくことで、鬼(病気や災いなど)を追いはらうとい

う意味があるのです。

豆には、たくさんの種類があり、世界中でいろいろな料

理に使われています。また、豆は栽培しやすく保存性の高

い食品です。

日本の食卓に欠かせない大豆は、豆腐や納豆などたくさ

んの加工食品があります。

さまざまな料理で、おいしく、豆を味わってください。


