
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２月３日は節分 
 

節分とは、本来季節の変わり目の立春、立夏、立秋、立冬の前日のことです。 

一般的には「鬼は外、福は内」と声を出しながら、福豆をまいて厄払いをした後、年齢

の数だけ豆を食べると健康になるといわれています。 

また、恵方巻は“恵方”を向いて、心の中で願い事をしながら黙って食べきると願い事

がかなうとされています。 

 
２月といえばバレンタインデーです。 

チョコレートを食べる機会も多くなるのではないでしょうか。 

チョコレートに含まれるカカオポリフェノールには動脈硬化、がん予防、認知症予防、

疲労回復、集中力・記憶力アップ、便通改善など、様々な効果があるといわれています。 

カカオポリフェノールの含有量は、 

ビターチョコレート＞ミルクチョコレート＞ホワイトチョコレート となるので、

カカオ分の高いビターチョコレートがおすすめです。 

チョコレートは糖質や脂質が多く高カロリーなので、食べすぎには注意しましょう。 
※板チョコ（ミルク）１枚あたり 約２８０～３００kcal 

間食は食べすぎないようにし、 

栄養素の不足が補えるような種類を選びましょう 

しかし、食べてはいけないわけではあ

りません。小皿に少量分けたり、小袋

（１人分程度のもの）を利用し、回数や

量を減らすことが大切です。 
 

また、間食には、楽しみとしてだけで

なく、食事だけでは不足しがちな栄養

素を補う役割もあります。カルシウム

源となる牛乳やヨーグルト、ビタミン

や食物繊維を多く含む果物などを選択

してみてはいかがでしょうか。 
 

食べすぎないように間食の回数や量を

減らす工夫をすること、不足している

栄養を補えるような食べ物を選ぶこと

が大切です。 

間食とは、朝食・昼食・夕食以外の食べ

物や飲み物のことです。みなさんは普

段どのような間食をどのくらい食べて

いますか？ 
 

一般的に、間食は１日に２００kcal
程度が適量といわれています。食べす

ぎや夜間の間食は肥満につながる可能

性があるので注意しましょう。食品の

袋には栄養成分が表示されているもの

も多いので参考にしてみてください。 
 

クッキー・チョコレート・スナック菓子

などの洋菓子は、高エネルギーのもの

が多いです。スナック菓子には、食塩も

多く含まれています。炭酸飲料やコー

ヒー飲料など、砂糖が多く含まれてい

る飲み物にも注意が必要です。 

 

生駒市生活支援課 
 

隔月で健康情報をお届けします。あなたの健康管理にお役立てください。 

ルピナスは花の名前で、花言葉は「いつも幸せ、想像力、あなたは私の安らぎ」 

令和４年 

２月号 

健康管理支援事業 

今年の恵方は 

北北西 

大豆の栄養 

＊別名「畑の肉」 
体をつくるもととなる良質なたんぱく

質を多く含みます。大豆のたんぱく質

には、コレステロールを下げる働きも

あります。 
 

＊貧血を防ぐ 
赤血球中のヘモグロビンをつくるのに

必要な鉄分が多く含まれ、貧血を防ぎ

ます。ヘモグロビンには酸素を体中に

運ぶ大切な働きがあります。 

＊丈夫な骨や歯をつくる 
カルシウムを豊富に含み、骨や歯を丈夫

にします。 
 

＊生活習慣病を予防 
サポニン・ビタミンＥ・オリゴ糖・食物

繊維・イソフラボン・リノール酸・亜鉛

など多くの栄養素が含まれ、動脈硬化や

がん、その他の生活習慣病を防いだり、

老化を防止したりする働きがあります。 

余った福豆を活用！ 

豚肉と煎り大豆のケチャップ煮 
（ 1人あたり：エネルギー 305kcal、塩分 0.9g ） 

１人分 約１６０円 

［作り方］ 

①豚肉は一口大にし、塩こしょうをかける。たまねぎは薄くスライスする。 

②鍋に油を入れ、たまねぎをしんなりするまで炒める。 

豚肉を加え、表面の色が変わる程度に炒める。 

③☆を加え、煮立たせる。弱火にし、約２０分煮込んだ後、お皿に盛りつける。 

［材料（２人分）］ 

豚肉……………１５０ｇ 

たまねぎ………１/２個 

塩こしょう……少々 

油………………大さじ１/２ 

☆煎り大豆……３０ｇ 

☆ケチャップ…大さじ２ 

☆しょうゆ……小さじ１ 

☆砂糖…………大さじ１/２ 

☆水……………１５０ｍｌ 


