
 

 
令和 7 年 

食育
し ょ く い く

だより 

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりますが、まだまだ寒
さむ

さは厳
きび

しいですね。この時期
じ き

に 流 行
りゅうこう

しやすいの

がウイルスなどによる感 染
かん せん

症
しょう

で、予防
よ ぼ う

には外出時
がいしゅつじ

や食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い・うがいが効果的
こ う かて き

です。

よく 体
からだ

を動
うご

かし、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を朝昼夕
あさひるゆう

の 3 食
しょく

食
た

べて

体
からだ

の抵 抗 力
ていこうりょく

も高
たか

めましょう。 

（毎月19日は食育の日） 青森県立弘前第一養護学校

2月号 

豆
まめ

まきには、炒
い

った大豆
だ い ず

がよく使
つか

われます。大豆
だ い ず

には 良 質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く、「 畑
はたけ

の肉
にく

」ともい

われます。またビタミン B群
ぐん

、E、カルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

といった無機質
む き し つ

（ミネラル）や 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も含
ふく

まれています。しかし、大豆
だ い ず

はそのまま食
た

べても消化
しょうか

されず、栄養
えいよう

も 吸 収
きゅうしゅう

されません。そ

こで 昔
むかし

から大豆
だ い ず

の豊富
ほ う ふ

な栄養
えいよう

を最大限
さいだいげん

に生
い

かすため、いろいろな加工品
かこ うひん

が作
つく

られてきました。 


