
 

 
  

 

 

２月 

河北の食育だより 

２月です葜葝葞葟葠葡곆곇곈 

２月といえばバレンタインや節分ですよねꞋ꞊ꞌꞍꞎꞏꞐꞑꞔꞕꞖꞗꞘꞒꞓ♥お菓子をたくさん

食べられる機会があると思います！ですが、お菓子を食べすぎて三

食しっかり食べられないのはよくないです곺곻과곽곾곿 

適度に量を考えて食べてくださいね葔葕葛葖著葘葙葚☆ 

 

豆まきで使われる大豆には沢山の栄

養素が含まれています。まずよく言わ

れるイソフラボンこれは抗酸化作用

があります。次にダイズサポニンこれ

は血圧を下げる効果があります。そし

てレシチン記憶力が良くなるとされ

ています。ですが食べすぎるとおなか

を壊したりしてしまうので程々に…곺곻과곽곾곿 
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