
                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大豆
だ い ず

は、たんぱく質
しつ

やカル

シウム、鉄
てつ

などたくさんの

栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。

体
からだ

の発育
はついく

に欠
か

かせないビ

タミンＢ群
ぐん

も豊富
ほ う ふ

です。

豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

など積極的
せっきょくてき

に

大豆
だ い ず

製品
せいひん

を食べよう！ 

平成２９年 ２月 

千代田町学校給食共同調理場 

２月
がつ

には「節分
せつぶん

」があります。「節分
せつぶん

」とは「節
せつ

（季節
き せ つ

）を分
わ

ける」という意味
い み

で、

各季節
かくきせつ

が始
はじ

まる節目
ふ し め

の前日
ぜんじつ

をいい、２月
がつ

の「節分
せつぶん

」はちょうど春
はる

の始
はじ

まり「立春
りっしゅん

」

の前日
ぜんじつ

にとなります。本来
ほんらい

は夏
なつ

や秋
あき

にも「節分
せつぶん

」はあったのですが、立春
りっしゅん

は新
あたら

しい

年
とし

の初
はじ

めの節目
ふ し め

として重要
じゅうよう

視
し

されたことから、現在
げんざい

は節分
せつぶん

といえば２月
がつ

となったの

です。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

とはいえ、寒
さむ

さはまだまだ厳
きび

しいです。食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い、栄養
えいよう

バ

ランスのとれた食事
しょくじ

、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとって元気
げ ん き

に春
はる

を迎
むか

えましょう。 

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

 
 

「和食
わしょく

の良
よ

さを知
し

ろう」 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

１．鍋
なべ

に調味料
ちょうみりょう

と水
みず

を入
い

れて煮立
に た

た

せ、ちくわと油
あぶら

揚
あ

げ以
い

外
がい

の材料
ざいりょう

を

加
くわ

え、中火
ちゅうび

で煮
に

る。 

２．野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、ちくわと油
あぶら

揚
あ

げを加
くわ

え、さらに５分
ぷん

程度
て い ど

煮
に

る。 

３．火
ひ

を止
と

めて味
あじ

を含
ふく

ませる。 

＊できたてよりも、少し時間
じ か ん

をおいて

味
あじ

がなじんだ方
ほう

がおいしいです。 

Ａ 

Ｂ 

にほん       ちえ                         しる 

◎材料
ざいりょう

（切
き

り方
かた

） ＜４人分
にんぶん

＞         

・水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

     40ｇ  【調味料
ちょうみりょう

】 

・刻
きざ

み昆布(水戻し) １0ｇ  ・砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１強
きょう

 

・ちくわ（輪切
わ ぎ

り）５０ｇ  ・しょうゆ 大
おお

さじ１ 

・油揚
あぶらあ

げ（短冊
たんざく

） 1/2枚  ・みりん 小
こ

さじ 1/2 

・ごぼう（小口
こ ぐ ち

） ３０ｇ  ・水
みず

   ２００cc  

・にんじん（いちょう）３０ｇ   

・こんにゃく（小口
こ ぐ ち

）５０ｇ 

・れんこん(いちょう)６０ｇ 

日本人
にほんじん

は昔
むかし

から、日本
に ほ ん

の気候
き こ う

風土
ふ う ど

に合
あ

った米
こめ

（ごはん）を主食
しゅしょく

として食
た

べ

てきました。ごはんを中心
ちゅうしん

に、魚
さかな

や肉
にく

、野菜
や さ い

、海藻
かいそう

、豆類
まめるい

などの様々
さまざま

な食品
しょくひん

をおかずとして組
く

み合
あ

わせて食
た

べるのは、栄養
えいよう

バランスにすぐれた理想的
りそうてき

な

食
た

べ方
かた

です。みそ汁
しる

を食
た

べると、豆類
まめるい

である大豆
だ い ず

と、野菜
や さ い

や海藻
かいそう

などを一度
い ち ど

に

とることができ、ごはんに足
た

りない栄養素
えいようそ

を補
おぎな

うことができます。 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆
まめ

製品
せいひん

な

ど、ごはんはどんなお

かずにも合
あ

います！ 

野菜
や さ い

や芋類
いもるい

のおか

ずで栄養
えいよう

バランス

ＵＰ！ 

色々
いろいろ

な食材
しょくざい

を入
い

れられ

ます！ 

えどばくふ  ひら  とくがわいえやす ながい  ひみつ 

平均
へいきん

寿命
じゅみょう

が３７～３８才
さい

だった時代
じ だ い

に７５才
さい

まで長
なが

生
い

きし

た将軍
しょうぐん

徳川
とくがわ

家康
いえやす

は、毎日
まいにち

大根
だいこん

などの実
み

がたくさん入
はい

ったみそ

汁
しる

を食
た

べて、健康
けんこう

に心
こころ

がけていたといわれています。代々
だいだい

の

将軍
しょうぐん

も食事
しょくじ

にみそ汁
しる

を欠
か

かさなかったそうです。 

ごもくまめ 
きゅうしょく    しょうかい 

１月
がつ

２４日
か

、西小
にししょう

にＪＡ邑楽
お う ら

館林
たてばやし

の「でんえんまる」が来
き

て、アロマ

レッドという品種
ひんしゅ

のにんじんを

紹介
しょうかい

してくれました。 

この日
ひ

はアロマレッドにんじんを使
つか

った『鶏肉
とりにく

のアロマレッドソース』

が給 食
きゅうしょく

に出
で

ました。 

おいしく食
た

べられたかな？ 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

ができるまでの流
なが

れや、給 食
きゅうしょく

センターの１日
にち

の

仕事
し ご と

を紹
しょう

介
かい

する掲示物
けいじぶつ

を作
つく

りました。 

小中学校
しょうちゅうがっこう

の校内
こうない

に掲
けい

示
じ

していますので、見
み

てみてください。 


