
 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

令和 4年 1月 26 日（水)              

港 区 立 高 松 中 学 校 

校 長   釼 持 利 行 

栄養士   島 田 理 香 

節分の豆まきに使われる大豆は、日本で古くから利用されてきた食材の一つです。体をつくるもとになる「たんぱく質」を豊富に含

むことから「畑の肉」とも呼ばれ、最近では、肉に代わる「代替肉」の原料としても注目されています。 

２月３日（木）の節分給食には、「呉汁」が登場します。「呉汁」はすりつぶした大豆を汁物に入れた料理で、大豆が苦手な人でもおい

しく食べることができます。ぜひ、一口でも多く食べて、元気な体をつくりましょう。 

●大豆イソフラボン 

 ………骨粗しょう症予防 

 ●オリゴ糖………便秘予防 

 ●サポニン………抗酸化作用※

kokokome ●レシチン………動脈硬化予防※ 

※ヒトにおける有効性については、まだ十分な情報がありません。 

化予防 

●鉄………貧血予防 

 ●カルシウム・マグネシウム 

 ………丈夫な骨をつくる 

 ●ビタミンＢ１ 

 ………疲労回復効果 

 ●食物繊維……便秘予防 

 

もうすぐ「立春」、暦の上では春を迎えようとしていますが、まだまだ寒い日が続きそうで

す。栄養バランスのよい食事で抵抗力を高め、病気に負けない丈夫な体をつくりましょう。 

さて、皆さんは水分補給をしていますか？ 冬は空気が乾燥しているため、体内の水分が失わ

れやすくなります。また、のどの乾燥が風邪の原因になることもあります。のどが渇いていな

くても、こまめな水分補給を心がけることが大切です。 


