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厳しい寒さが続いていますが、3日の節分、4日の立春と

暦の上では春を迎えます。また、今年はオリンピック、パラ

リンピックイヤーで熱い2月になります。外はまだまだ寒い

ですが、元気に冬を乗り切りましょう。 

 

 

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。 

 

 

●鉄………貧血予防 

●ビタミンＢ１ 

  ………疲労回復効果 

●大豆イソフラボン 

…骨粗しょう症予防 

●オリゴ糖 

 …便秘予防 

 

 

 

 

         

食物アレルギーとは、本来は無害であるはずの食べ物に対

し、体を守るための「免疫」が過敏に反応して起きる有害な

症状のことです。食後２時間以内に症状が出る「即時型食物

アレルギー」が多く、じんましんなど軽症のものから、全身

に激しい症状が現れる「アナフィラキシー」まで、その症状

はさまざまです。数分で命

に関わる症状が出ることも

あるため、アレルギーのあ

る本人はもちろん、周りの

人もしっかりと理解し、対

応方法を共有しておくこと

が重要です。 

 

 

「卵・乳・小麦・そば・落花生・

えび・カニ」この７つは発症数

が多いことや、重い症状が起こ

りやすいため、「特定原材料」

として加工食品への表示が義

務付けられています。 

乳幼児期に発症した鶏卵、牛乳、小麦、大豆アレルギーは、

小学校入学までに食べられるようになるケースが多いです。

また、食べる量や加工の仕方によって症状が出ない場合は、

少しずつ量を増やして食べ続けることで、食べられるように

なる人もいます。アレルギーと診断されている方は、定期的

に専門医のいる医療機関を受診し、食物経口負荷試験を受け

ることをお勧めします。 

●カルシウム・マグネシウム 

 ………丈夫な骨をつくる 

●食物繊維……便秘予防 

 

 


