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２月になりましたね。今年度も残すところあと少し 

です。みなさんは年度始めに立てた目標を覚えています 

か。どのくらい達成できたかなと振り返り、残りの日々 

悔いが残らぬよう改めて計画を立てるのもいいかもしれません。 

 

 

「鬼はそと―！」「福はうち―！」のかけ声とともに、よいことを招き入れ、悪いこと 
を追い出すとされている節分の豆まき。そのときによく使われている大豆は、食べ物と 

しても、たんぱく質などたくさんの『福』を体に運んでくれるスグレモノです。 

🔵疲れを回復する  🔵生活習慣病を予防する  🔵筋肉など体をつくる  🔵骨粗しょう症を予防する 

「そのままだとちょっと食べにくい…」と思ったら、豆腐、納豆、油揚げなど、大豆から作られる食品をと

りましょう。献立のバランスも考えながら毎日の食事にとり入れて『体にも福はうち』を続けてくださいね。 

 

 
 自分のしたことを褒められたり、しんどい時に共感しても 

らえたりすると嬉しかったり、少し楽になったりします。逆に 

貶されたり冷たいことを言われたりすると腹が立ったり、更に 

落ち込んだりしますね。 

 私たちが普段の生活の中で発している言葉は、お互いの行動 

や考え方に大きな影響を与えることがあります。近年はネット 

が普及したことによって、人と人とのコミュニケーションにも 

SNSなどの新しい形が生まれてきましたが、「言葉のやり取り」 

という基本的なことは変わりません。「自分がこう言ったら（送ったら）、相手はどう思うかな？」とちょっ

と立ち止まって相手の気持ちを想像しながら…そんなことを心がけていきたいですね。 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


