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2026年2月　栄養士　　髙橋　八重

寒さが一段と増してきて、雪の便りも聞かれる２月です。

２月には節分がありますが、節分には季節を分けるという

意味があります。季節の変わり目には体調を崩しやすいの

で毎日の食事でバランスよく栄養を摂って寒い季節も元気

に乗り切りましょう。

【 五大栄養素のはたらき 】
五大栄養素をバランスよくとることが大切です。

・たんぱく質 身体をつくる

・脂質 効率の良いエネルギー源となる

・炭水化物 すぐにエネルギーとなる

脳への唯一のエネルギー源

・ビタミン 体の調子を整える

・ミネラル 骨や歯などを作る

食べる量には個人差があるのでバランスよく食べていれ

ば食べ過ぎ、小食といった量にあまりこだわる必要はあり

ません。摂取する栄養素が偏らないようにするためにも、

しっかりと体を動かし間食の摂り過ぎには注意して、自ら食

べたいという気持ちを持って食事ができるといいですね。
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