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 冬
ふゆ

が深
ふか

まり、寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきました。この季節
き せ つ

、気
き

を付
つ

けなければいけないことは、風邪
か ぜ

やイ

ンフルエンザを予防
よ ぼ う

することです。特
とく

に子
こ

どもたちは日常的
にちじょうてき

に様々
さまざま

なものに触
さわ

っていますし、抵抗力
ていこうりょく

も

大人
お と な

より弱
よわ

いです。外
そと

から帰
かえ

ってきた後
あと

やトイレの後
あと

、そして食事
しょくじ

の前
まえ

などに丁寧
ていねい

に手
て

を洗
あら

うことは、

風邪
か ぜ

などの予防
よ ぼ う

にとってとても大切
たいせつ

なことです。もう一度
い ち ど

、予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

である手
て

洗
あら

いを見直
み な お

してみまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 節分
せつぶん

は本来
ほんらい

、各
かく

季節
き せ つ

のはじまりである【立春
りっしゅん

、立夏
り っ か

、立秋
りっしゅう

、立冬
りっとう

】それぞれの前日
ぜんじつ

をさし、 

「季節
き せ つ

を分
わ

ける」ことを意味
い み

します。現在
げんざい

では、特
とく

に立春
りっしゅん

が１年
ねん

のはじまりと考
かんが

えられている

ことから、節分
せつぶん

は立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

をさすものとなりました。 

 

≪豆
ま め

まき≫ 季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

には、邪気
じ ゃ き

が入
はい

りやすいと考
かんが

えられており、豆
まめ

まきには豆
まめ

の 

もつ霊力
れいりょく

をもって、邪気
じ ゃ き

を払
はら

うという意味
い み

があります。 

 

～豆
ま め

のまめ知識
ち し き

～ 

◎イソフラボン…女性
じょせい

ホルモンに似
に

た働
はたら

きをするポリフェノール。更
こう

年期
ね ん き

障害
しょうがい

予防
よ ぼ う

に効果あり。 

◎サポニン…脂質
し し つ

の蓄積
ちくせき

を防
ふせ

ぐなど、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

や老化
ろ う か

防止
ぼ う し

への効果
こ う か

が期待
き た い

されている。 

◎レシチン…脳
のう

を活性化
か っ せ い か

させる働
はたら

きがある。集中力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

を高
たか

める。 

 冬
ふゆ

の季節
き せ つ

には風邪
か ぜ

やインフルエンザが

流行
りゅうこう

します。また、ノロウイルスも冬場
ふ ゆ ば

の

感染
かんせん

が多
おお

いです。手
て

洗
あら

いの徹底
てってい

に加
くわ

え、

うがいや乾燥
かんそう

に気
き

を付
つ

けましょう。ノロ

ウイルスの予防
よ ぼ う

には食品
しょくひん

を十分
じゅうぶん

に加熱
か ね つ

す

ることも手洗
て あ ら

いとともに有効
ゆうこう

です。 


