
  きゅうしょくだより  
                        R６年 ２月号 あおぞら保育園 

今年もインフルエンザが猛威を振るっています。 

手洗い・うがい、そして十分な睡眠とバランスの良い食事で体調管理に努めましょう。 

ぜひ、お楽しみに☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あぶらってどんなもの？  

あぶらは、食べ物の味を美味しくするために欠かせない材料です。また、私たちの体にとっ 

ても、細胞膜や性ホルモンなどの材料になったり、生理機能を維持するなどの働きがある大 

切なものです。 

 

 

 

 

 

 

炒め物や揚げ物、霜降り肉やあぶらののった魚、スナック菓子やラーメン、加工食品、ハン 

バーガーにも、あぶらはたくさん使われています。 

あぶらを使った料理・食品は美味しいですが、偏りすぎると肥満を導き、生活習慣病を招い 

てしまいます。バランスや摂り方、摂りすぎに配慮することが大切です。 

節 分 に ま つ わ る マ メ 知 識 

 

豆 季節の節を分けるという意味の節分には、豆まきをして邪気をはらい清めます。季

節の変わり目には天候が不安定なため、病気にかかりやすく、その悪い鬼（病気）

を追い払うのです。 

 

いわし いわしの臭みで鬼が近づかないように。 

 

ひいらぎ 葉のとげで鬼の目を刺して家の中への侵入を防ぐために。 

     戸口ににんにくや髪の毛をつるす地方もあります。 

     いずれも邪気を追い払うためといわれています。 

２日の献立は、鬼ハンバーグです。（幼児のみ） 

鬼の髪の毛はきゃべつ、角は人参、目はグリンピース、口は

ケチャップです。鬼をきれいに食べて鬼退治しましょう♪ 

食品に含まれているあぶら 

牛、豚、鶏、魚、種子（ご

ま、ピーナッツ）、穀物など 

調理用のあぶら 

大豆油（サラダ油など）、なたね油（サラダ油など）、

ごま油、オリーブオイル、豚脂（ラード）、牛脂（ヘ

ッド）、乳脂（バター）、やし油（パーム油）など 


