
 

    いのくち栄養だより  

 

立春が 2月 3日、節分が 2月 2日であり、いつもとは違う 2025年！暦では春がスタート♪ 

とはいえ、まだまだ寒い日が続くので体調を崩さないよう、感染症対策として手を洗うことや 

手指消毒、換気することはしっかりやっていきましょう！！ 

               栄養指導室 松田・田中・深田・水戸川・向 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

INOKUCHI 

2025年       発行 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豆まきに、大豆ではなく落花生をまく地域も多くあります。 

・大豆をまく地域→関東、東海、関西、中国、四国などの関東より南側 

・落花生をまく地域→北海道、東北、新潟、鹿児島、宮崎などの北側と九州の一部 

味付き   無塩・素焼きを選ぶ   

＜カシューナッツ＞ 
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＜マカダミアナッツ＞ 

16粒 

＜クルミ＞ 
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＜ピスタチオ＞ 

25粒 

＜アーモンド＞ 
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＜落花生＞ 

 8さや 
＜ピーナッツ＞ 

16粒 

殻を取ると・・・ 

あらかじめ食べる分だけを小皿に 

取っておく 

ピスタチオ 

カシュー 

ナッツ 

アーモンド 

クルミ 

落花生 

83㎎ 

65㎎ 

52㎎ 51㎎ 
46㎎ 45㎎ 

マカダミア 

  ナッツ 

リン含有量（上記の粒数あたり） 

 

カリウム：100㎎ 

これらは 

みかん 1個と 

同じカリウム量です 

よく噛むと少量でも満足

♪ 

ついつい食べ過ぎないように  

ナッツ入りお菓子の 

うっかり食べ過ぎにも気を付けて！ 


