
 

大阪市献立カード参照 

今月の目標 

バランスの良い食事をしよう 

 節分と言えば「豆まき」に「恵方巻き」ですよね。実は他にも節分の食べ物に「いわし」があ

ります。でも何故節分にいわしなのでしょうか？ 

  

いわしの語源は「弱し(よわし)」「卑し(いやし)」です。更にいわしには独特の臭いがあります。 

弱く卑しく臭いのあるいわしを食べてしまうことで、「陰の気を消してしまう」という意味があ

ります。 

いわしは魚介類のなかでも、カルシウムが豊富な魚です。カルシウムは骨や歯の健康維持に欠

かせない栄養素です。また、認知症や生活習慣病の予防など、様々な健康効果の期待できる DHA・

EPA や、肝機能の強化や血中コレステロールを低下させるタウリン、皮膚や粘膜の機能を正常に

保つビタミン B2、カルシウムの吸収を助けるビタミン Dなどがふくまれています。栄養豊富で体

調を崩しやすい今の時期にぴったりですね。 

 

 

 

節分の日の食べるものには地域によって違いがあります。いわしを食べるのは主に西日本の習

慣で、他には関東地方では「けんちん汁」、四国地方では「こんにゃく」、また山口県では「クジ

ラ」を食べるそうです。けんちん汁は体を温めるために、こんにゃくは「腸の砂おろし」と呼ば

れ、体内に溜まった砂を出し身を清めるために食べられます。クジラを食べるのは、大きなクジ

ラにあやかり「志を大きく」「心を広く」などの願いが込められているようです。 

お正月節分のような伝統行事には、古くから言い伝えられている意味があります。その良い部

分は受け継いでいきたいものですね。 
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2月になり、歴の上では春を迎えましたが、まだまだ厳しい寒さの日が続いています。 

この時期は風邪やインフルエンザが流行しやすいので、日々の食事の栄養バランスに気をつけ、

抵抗力を身に付けましょう。 

気になること知識の泉参照 

  

 

 

給食だより 2 月号 
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