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れいわ

7 年
  ねん

２月号
がつごう

 

千代田町
ちよだまち

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター 

おうちのひととよんでね 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

２月
がつ

は、栃木県
とちぎけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

をご紹介
  しょうかい

します。 

  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

 
分量
ぶんりょう

 

（4人分
にんぶん

） 
作
つく

り方
かた

 

大豆
だ い ず

 水
みず

煮
に

 80g ※揚げ
あ

ちりめんが手
て

に入らない
はい

時
とき

は、耐熱
たいねつ

皿
ざら

にじ

ゃこ8gにごま油
あぶら

小
こ

さじ1を入れて
い

よく混ぜ
ま

、600W

のレンジで40秒
びょう

ほど加熱
か ね つ

して作る
つ く

ことができま

す。（カリカリにならないときは少
すこ

しずつ調節
ちょうせつ

し

てみてください。） 

1. 水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし、油
あぶら

で揚
あ

げてい

く。続
つづ

いて、２cm角
かく

に切
き

ったさつまいもを素
す

揚
あ

げしていく。 

2. なべに、さとうとしょうゆ、大
おお

さじ１の水
みず

を

入
い

れ火
ひ

にかけ、さとうが溶
と

けてきたら、１.の

大豆
だ い ず

とさつまいもをいれて絡
から

める。 

3. ２.にいりごまと揚
あ

げちりめんを入
い

れて和
あ

え、

できあがり。 

片栗
かたくり

粉
こ

 大
おお

さじ１弱
じゃく

 

さつまいも 80g 

揚げ油
あげあぶら

 適量
てきりょう

 

揚
あ

げちりめん 小
こ

さじ１ 

さとう 大
おお

さじ１弱
じゃく

 

しょうゆ 小
こ

さじ１と１/３ 

いりごま 小
こ

さじ１/２ 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

健康

けんこう

と栄養

えいよう

について 

考

かんが

えよう 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「いただきます」の日
ひ

 

ぎょうざ 

学校
がっこう

で韓
かん

国
こ く

料理
り ょ う り

を食
た

べてみたかったので誰
だれ

でも食
た

べられる辛
から

さ控
ひか

えめのヤンニョムチキン

にしてみました。肉
に く

のたんぱく質
しつ

と牛乳
ぎゅうにゅう

のカルシウムで瞬発力
しゅんぱつりょく

アップも期待
き た い

できます。韓国
かんこく

料理
り ょ う り

は全体的
ぜんたいてき

に少
すこ

し辛
から

いので、クレープも入
い

れてみました。 

２年
  ねん

２組
  くみ

 襟
えり

川
かわ

橙子
と う こ

さん 

２年
  ねん

3組
  くみ

 佐藤
さ と う

 篤生
あ つ き

さん 

2月
がつ

も、中学
ちゅうがく

2年生
ねんせい

が家庭科
かていか

の授業
じゅぎょう

で考えて
かんが

くれた献立
こんだて

を給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

していきま

す。ここでは、献立
こんだて

を立てて
た

くれた皆さん
みな

がどのような

思い
おも

で食材
しょくざい

・料理
りょうり

を選んで
えら

くれたのかをご紹介
 しょうかい

してい

きたいと思い
おも

ます。 

宇都宮市
う つ の み や し

は全国
ぜんこく

でも 1位
い

・２位
い

を争
あらそ

う

ほど餃子
ぎょうざ

の消費量
しょうひりょう

が多
おお

い都市
と し

として知
し

ら

れています。栃木県
とちぎけん

は、にらの生産量
せいさんりょう

が

多
おお

く、夏
なつ

は暑
あつ

く冬
ふゆ

は寒
さむ

い気候
き こ う

から、餃子
ぎょうざ

が

好
この

んで食
た

べられるようになったと言
い

われて

います。 

寒
さむ

さの中
なか

にも少
すこ

しずつ春
はる

の 訪
おとず

れを感
かん

じる季節
き せ つ

ですが、まだ寒
さむ

さは厳
きび

しいですね。この時期
じ き

に 流 行
りゅうこう

し

やすいのがウイルスなどによる感染
かん せん

症
しょう

で、予防
よ ぼ う

には外出時
がいしゅつじ

や食事前
しょくじまえ

の手洗
て あ ら

い・うがいが効果的
こ う かて き

です。よ

く 体
からだ

を動
うご

かし、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を朝昼夕
あさひるゆう

の 3 食
しょく

食
た

べて 体
からだ

の抵 抗 力
ていこうりょく

も

高
たか

めましょう。 

豆
まめ

まきには、炒
い

った大豆
だ い ず

がよく使
つか

われます。大豆
だ い ず

には 良 質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く、「 畑
はたけ

の肉
にく

」ともいわれます。ま

たビタミン B群
ぐん

、E、カルシウム、マグネシウム、鉄
てつ

といった無機質
む き し つ

（ミネラル）や 食 物
しょくもつ

せんいも含
ふく

まれていま

す。しかし、大豆
だ い ず

はそのまま食
た

べても消化
しょうか

されず、栄養
えいよう

も 吸 収
きゅうしゅう

されません。そこで 昔
むかし

から大豆
だ い ず

の豊富
ほ う ふ

な栄養
えいよう

を

最大限
さいだいげん

に生
い

かすため、いろいろな加工品
かこうひん

が作
つく

られてきました。 

受験生
じゅけんせい

の集中力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がるように、豚肉
ぶたにく

からビタミン B1、ヨーグルトからカルシウムを摂
と

れる

ようにしました。緊張
きんちょう

やストレスがとれるように、小松菜
こ ま つ な

・キャベツからビタミン Cを摂
と

れるように

工夫
く ふ う

しました。 

かんぴょうのたまごとじ 
栃木県
とちぎけん

では 300年
ねん

以上
いじょう

も前
まえ

からかん

ぴょうを作
つく

っています。かんぴょうは、

まだ熟
じゅく

していないユウガオの実
み

を細長
ほそなが

くむいて乾燥
かんそう

させた食
た

べ物
もの

です。みそ汁
しる

や 卵
たまご

とじにして食
た

べることが多
おお

いで

す。 

★ 

今月
こんげつ

のリピートレシピは、「フライビーンズ」です。フライビーンズは、大豆
だ い ず

が苦手
に が て

な人
ひと

でも食
た

べやすい

豆
まめ

料理
り ょ う り

です。今回
こんかい

のレシピはさつまいもを使
つか

っていますが、かぼちゃを使
つか

ってもおいしく作
つ く

ることができま

す。じゃこも入
はい

っていて、カルシウムを摂
と

ることも出来
で き

ます。 

 


