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さて、２月の食育指導は「生活リズムを整えよう」についてお話する予定です。

子どもたちにとっての睡眠は、心身を休息させると共に身体をつくり、脳を発達させる役割があります。

睡眠を十分にとらないでいると脳の機能が低下して、ちょっとしたストレスにも弱くなり、集中力が低下したり、

ホルモンのバランスなども崩れてしまいます。また、成長過程にある幼児期は生活リズムの基礎を作る重要

な時期ですので、規則正しい生活習慣を身につけることはとても大切なことです。

生活リズムを整えるための合言葉は『早寝・早起き・朝ごはん』です。
朝は気持ちよく目覚め、ごはんをしっかり食べて、よく遊び夜はぐっすり眠るという繰り返しを週間づけて、
「こころ」と「からだ」の健康につなげましょう。

本格的な冬の到来を迎え厳しい寒さがまだまだ続きそうですが、子どもたちは冷たい風にも負けず、元
気いっぱいに過ごしています。寒い時期は、風邪やインフルエンザなどが流行しやすくなります。ウイルス
に負けない健康な体を作るためにも、手洗い・うがい・バランスの良い食事を心がけ、睡眠を十分にとって
体をしっかり休めるようにしましょう。また、空気が乾燥しているため、寒い時期でもこまめな水分補給を心
がけましょう。

どうして今年は２月２日が節分なの？

●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●

●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●━＊━○━＊━●

「２月３日は節分」と認識している方も多いかと思いますが、２０２５年度は２月２日が節分となっています。
節分は「季節を分ける」という意味があり、暦上の春である「立春」の前日が節分とされています。しかし、立
春は地球と太陽の位置関係などからズレることがあるため、２０２５年の立春は２月３日となり、それに伴い
節分も２月２日となります。ちなみに、再来年の節分は２月３日に戻りますが、およそ３０年後の２０５７年と２
０５８年には２年連続で２月２日になるそうなので、知っておくと安心ですね。

節分では具体的になにをするの？

● 豆まき

豆まきは「魔目（鬼の目）」に豆を投げて「魔滅（魔を滅する）」、鬼を追い払って福の神を迎え豆を年の数

だけ食べます。一年の無病息災を願うという意味があり、邪気を払い清めます。
豆まきの豆にはなぜ煎り豆を使い、生豆を使わないかというと「拾い忘れものから芽が出るとよくないこと

がある」と言われているからです。

● イワシ

地方によっては、焼いたイワシやメザシの頭を玄関に飾ったり、これらの魚を食べるという風習がありま
す。焼いたときのにおいで鬼を追い払うという意味があり、またイワシは栄養が豊富なので、悪いことを追
い払う力があるとされていました。

● 恵方巻き

恵方巻きとは、節分の夜にその年の恵方を向いて無言で食べると
縁起が良いとされている、巻き寿司のことです。福を巻き込む恵方巻
を福が逃げないように無言で食べるという習慣がここ数年で定着して
います。
ちなみに、２０２５年の恵方は「西南西」です。


