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三寒四温という言葉を知っていますか？三寒四温とは、冬に 3 日間くらい

寒い日が続き、その後に 4 日間くらい温かい日が続くことをいいます。この

現状が繰り返されると暖かくなるといわれています。寒い冬が終わるとやが

て春が訪れます。残りの寒い季節も、暖かいものを食べるなどして楽しみな

がら春を待ちましょう。 

風邪など感染症の予防には、手洗い・うがいのほかに、規則正しい生活を心がけることが

大切です。生活習慣が乱れると免疫機能の低下につながり、体調を崩しやすくなります。早

寝・早起きの習慣をつけ、朝・昼・夕の食事をなるべく同じ時間にとるようにしましょう。

また、適度な運動は、ストレス解消や睡眠の質の向上につながります。 

エネルギーと水分がとれて、体を温めて

くれる料理がおすすめです。食材は消化の

よいものを選びましょう。吐き気があって

食べられないときは、脱水症状を起こさな

いよう、水分補給をしっかり行うことが重

要です。 

 節分の豆まきに使われる大豆は、日本で古くから利用されてきた食材の

一つです。体をつくるもとになる「たんぱく質」を豊富に含むことから

「畑の肉」とも呼ばれ、最近では、肉に代わる「代替肉」の原料としても

注目されています。いろいろな食品や調味料の原料として、私たちの食卓

を豊かにするだけでなく、健康な食生活を支えてくれる大切な食べ物で

す。 
 

菊芋は、北アメリカ原産で、菊に似た黄色い花が

咲き、根っこの部分が芋に似ている作物です。 

今回は２／３(月)の「きくいもいりけんちんじる」

に使用します。 

 


