
健康的な食生活の合言葉 『まごわやさしい』 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

まだまだ寒い日が続きますが、2 月は『立春』と暦の上では春を迎えます。寒さの中でも五

感を研ぎ澄ませば、小さな春の訪れを感じられるかもしれません。とはいえ、寒暖差も激し

く体調を崩しやすい時期です。こまめな換気や丁寧な手洗い・うがいを心掛けましょう。 

 

『まごわやさしい』とは、日本の伝統的な食材の頭文字を合わせた言葉です。手軽にいろいろなものが手に

入る現代では食の欧米化が進み、食生活が乱れがちになることも…。そんな時にはこの合言葉を意識して 

毎日の食生活に取り入れてみましょう！ 

 

２月３日は節分 

 節分は、『みんなが健康で幸せに過ごせますように』 
という意味を込めて悪いものを追い出す日です。 
邪気払いとして「悪いもの」の象徴である鬼に 
「鬼は外！福は内！」と言いながら豆まきをしたり 
その年の恵方を向いて願い事をしながら恵方巻を食

べたりします。 
ちなみに２０２６年の恵方は「南南東」です。 

 

 
そぼろごはん 

お吸い物・まぐろカツ・

栗きんとん・みかん 

 

7 つの草の力で、一年

間病気にならないよ

うに願う日だよ！と、

お話がありました。 


