
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

港区立御成門学園 

御成門小学校 

校 長 阿部 俊幸 
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寒
さむ

さの中
なか

にも少
すこ

しずつ春
はる

の 訪
おとず

れを感
かん

じる季節
きせつ

ですが、まだ寒
さむ

さは厳
きび

しいですね。この時期
じ き

に

流 行
りゅうこう

しやすいのがウイルスなどによる感染
かん せん

症
しょう

で、予防
よぼう

には外出時
がいしゅつじ

や食事前
しょくじまえ

の手洗
てあら

い・うがいが

効果的
こうかてき

です。よく体
からだ

を動
うご

かし、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を朝昼夕
あさひるゆう

の 3 食
しょく

食
た

べて体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

も高
たか

めましょう。 

豆
まめ

まきには、炒
い

った大豆
だいず

がよく
が

使
つか

われます。大豆
だいず

には良 質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く、「 畑
はたけ

の肉
にく

」ともい

われます。またビタミン B群
ぐん

、E、カルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

といった無機質
む き し つ

（ミネラル）や食 物
しょくもつ

せんいも含
ふく

まれています。しかし、大豆
だいず

はそのまま食
た

べても消化
しょうか

されず、栄養
えいよう

も吸 収
きゅうしゅう

されません。

そこで 昔
むかし

から大豆
だいず

の豊富
ほうふ

な栄養
えいよう

を最大限
さいだいげん

に生
い

かすため、いろいろな加工品
かこうひん

が作
つく

られてきました。 

やっていませんか？ 

自分
じ ぶ ん

で確認
かくにん

してみま

しょう！！ 


