
 

 

 

 

 

 

令和５年２月１日 新川崎みらいのそら保育園 

節分を過ぎるともう「春」といわれますが、まだまだ寒い季節は続きます。あたたかくなったり、 

寒くなったり「三寒四温」を過ぎて、少しずつ春に近づいていきます。 
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節分の行事食のメニューは 

赤鬼ごはん 

つくね金棒 

大豆甘辛炒め 

けんちん汁 

ぽんかん 

 

おやつ  牛乳 

米粉鬼ドーナツ 

の予定です。 

丈夫な体をつくる 
食べ物 

 
病気から子どもの体を守るために、食生活で免疫力を

高めましょう。朝は、味噌汁や納豆などの発酵食品を

含むメニューで酵素を摂りましょう。毎日の食事に

は、卵、魚、肉、大豆製品などのたんぱく質を多く含

む食品をバランスよく選びましょう。また、野菜や果

物からビタミンの摂取を忘れずに。冬の時期は、１日

に１個、みかんを食べることで手軽にビタミンＣを摂

ることができます。 

節分の行事食 
 

旧暦では立春が１年の始まりとさ

れ、立春の前日である節分には、

無病息災を祈って行う豆まきな

ど、新しい年の厄をはらう行事が

あります。節分に食べる太巻き寿

司を「恵方巻き」といい、その年

の恵方を向いて無言でお願いごと

をしながら食べきると、縁起がよ

いとされています。 

栄養がつまった冬野菜  
だいこん、かぶ、はくさい、こまつななど、寒

い冬に耐えて育つ野菜には、ビタミンＡやビタ

ミンＣなどの栄養が豊富です。食物繊維を多く

含むごぼうやれんこんはお通じをよくし、鍋料

理やスープなどにすると、体も温まります。 

食育活動 

夏にトマトを育てたつき組では、冬

は、かぶの栽培を行っています。 

種から植え、牛乳パックの中で育て

ています。水やりをしたり、大きく

なってきた芽を観察しながら収穫

できる日を楽しみにしています。 


