
　2月
がつ

3日
か

は節分
せつぶん

です♪ 　★いよかん

　節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使
つか

われる大豆
だいず

には 　いよかんの外
そと

皮
かわ

の内側
うちがわ

にある白
しろ

い部分
ぶぶん

　どんな栄養
えいよう

があるか知
し

っていますか？ 　にはお腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる

　働
はたら

きがあります。

　〈大豆
だいず

の栄養
えいよう

〉

　★良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を含
ふく

み畑
はたけ

の肉
にく

と言
い

われています。 　★菜
な

の花
はな

　★大豆イソフラボンが骨
ほね

が弱
よわ

くなるのを予防
よぼう

　菜
な

の花
はな

にはβカロテンが多
おお

く、

　　してくれます。 　病気
びょうき

にかかりにくくする

　★カルシウムは骨
ほね

を作
つく

る材料
ざいりょう

になります。 　働
はたら

きがあります。

　★マグネシウムは体
からだ

を元気
げんき

に

　　してくれます。

　★ビタミンEは体
からだ

の老化
ろうか

を予防
よぼう

してくれます。

　〈大豆
だいず

から作
つく

られる食
た

べ物
もの

〉

　豆腐
とうふ

・油揚
あぶらあ

げ・納豆
なっとう

・おから・豆乳
とうにゅう

・味噌
みそ

・醤油
しょうゆ

など 　バレンタインデーは古代
こだい

ローマで作
つく

られた

　記念日
きねんび

です。チョコレートを贈
おく

るのは日本
にほん

の

　お菓子屋
かしや

さんが考
かんが

えた、

　日本
にほん

だけの習慣
しゅうかん

です。
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た
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2月
がつ

１４日
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栄養だより 2月


