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 今年度
こんねんど

も残す
のこ  

ところ２ヶ月
か げ つ

を切
き

りました。2月
がつ

は冬
ふゆ

から春
はる

に変
か

わる「立春
りっしゅん

」がありますが、1年
ねん

で最も
もっと  

 

寒い
さむ  

時期
じ き

です。寒さ
さむ  

や乾燥
かんそう

によって、 風邪
か ぜ

やインフルエンザにもかかりやすくなります。体
からだ

を冷や
ひ  

さない 

ように、栄養
えいよう

の取れる
と   

食事
しょくじ

と規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過ごし
す   

ましょう。 

 

 《 今月
こんげつ

の栄養
えいよう

目標
もくひょう

 》 

    

 

 

 

大豆
だいず

は日本
にほん

の食事
しょくじ

には欠かせない
かか             

食 材
しょくざい

の１つです。たんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

で「 畑
はたけ

の肉
にく

」と言われて
 い

います。脂質
ししつ

やビタミン、ミネラルなど、たくさんの栄養
えいよう

が含まれて
ふく

いる栄養
えいよう

満点
まんてん

な食 材
しょくざい

です。 

姿
すがた

・形
かたち

を変えて
か   

、わたしたちの食 卓
しょくたく

を支えて
ささ    

くれています。「大豆
だいず

」そのものを食べる
た   

習 慣
しゅうかん

が減りつつ
へ   

ある

ので、2月
がつ

の節分
せつぶん

をきっかけに積極的
せっきょくてき

に食
た

べるようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

を食
た

べましょう 

大豆
だいず

製品
せいひん

 

とうふ・しょうゆ・納豆
なっとう

 

おから・油揚げ
あぶらあ  

・みそ など 

 家 

豆
まめ

は、苦
にが

手
て

な人
ひと

が多
おお

い食
しょく

品
ひん

の一
ひと

つですが、日
ひ

ごろの食
しょく

生
せい

活
かつ

で不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

を

豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでおり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

や、健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりに役
やく

立
だ

ちます。また、日本
にっぽん

で

は、お米
こめ

とともに古
ふる

くから大
たい

切
せつ

に食
た

べられてきた食
しょく

品
ひん

でもあります。豆
まめ

をもっと好
す

きに

なってもらえるよう、豆
ま め

の魅
み

力
りょく

をお伝
つ た

えしたいと思
お も

います。 

 

 

豆
まめ

とは、マメ科
か

の植
しょく

物
ぶつ

の種
しゅ

子
し

のことで、世
せ

界
かい

で食
しょく

用
よう

とされている豆
まめ

は約
やく

70～80種
しゅ

類
るい

に上
のぼ

ります。日
に

本
ほん

では主
おも

に、大
だい

豆
ず

、小豆
あ ず き

、ささげ、いんげん豆
まめ

、えんどう、そら豆
まめ

、べ

にばないんげん、ひよこ豆
まめ

、レンズ豆
まめ

などが食
た

べられています。乾
かん

燥
そう

させることで長
なが

く

保
ほ

存
ぞん

できるのが魅
み

力
りょく

です。また、形
かたち

を変
か

えて利
り

用
よう

されています。 

https://4.bp.blogspot.com/-r6j4sb6A7W4/WUdYZdCk38I/AAAAAAABE7U/gpMGs91JsWsx-mEAKl3fcwQ17OIJpLPBQCLcBGAs/s800/food_toufu_pack.png
https://1.bp.blogspot.com/-C274JNx-u9Q/V6iHmgcnObI/AAAAAAAA88U/xgC8PfeLP2khNYz0ghMa5QkjaeVEGJyjACLcB/s800/cooking_syouyu_bottle.png
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小豆
あ ず き

は、和
わ

菓
が

子
し

の材
ざい

料
りょう

に 

欠
か

かせません。 
 

大
だい

豆
ず

は、さまざまな食
しょく

品
ひん

に加
か

工
こう

され、日
に

本
ほん

人
じん

の

健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
ささ

えています。 
 

豆
まめ

類
るい

は、体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」や、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える「食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

」

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでいます。また、豆
まめ

の種
しゅ

類
るい

によって異
こと

なりますが、ビタミンＢ群
ぐん

や、鉄
てつ

、カル

シウムなど、成
せい

長
ちょう

期
き

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

も含
ふく

んでおり、積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりたい食
しょく

品
ひん

です。 

 

2月
がつ

３日
か

（土
ど

）は節分
せつぶん

です！ 

 節分
せつぶん

とは、冬
ふゆ

と春
はる

の季節
き せ つ

を分
わ

ける日
ひ

のことをいいます。2月
がつ

4日
か

は「立春
りっしゅん

」といい、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

が始
はじ

まる日
ひ

であることから、立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

が節
せつ

分
ぶん

の日
ひ

になっています。 

 日
にっ

本
ぽん

では古
ふる

くから、節
せつ

分
ぶん

の日
ひ

に皆
みな

の健
けん

康
こう

を願
ねが

い、悪
わる

いものを追
お

い出
だ

す風
ふう

習
しゅう

があります。炒
い

っ

た大
だい

豆
ず

を投
な

げたり、鰯
いわし

を飾
かざ

ったりすることで、悪
わる

い鬼
おに

を追
お

い出
だ

すことが出
で

来
き

ると信
しん

じられてき

ました。 

３日
か

は土曜日
ど よ う び

なので前日
ぜんじつ

の 2月
がつ

２日
か

に節分
せつぶん

給
きゅう

食
しょく

を予定しています。 

節
せつ

分
ぶん

にちなんで、鰯
いわし

の蒲
かば

焼
や

きご飯
はん

と、きな粉
こ

大
だい

豆
ず

を提
てい

供
きょう

します。 

2月
がつ

７日
か

(水
すい

) 世界
せ か い

の料理
りょうり

・ベルギー 

≪手作
て づ く

りチョコロールパン≫ 

  ベルギーは、世
せ

界
かい

の中
なか

でも特
とく

にチョコレートの生
せい

産
さん

量
りょう

・消
しょう

費
ひ

量
りょう

が多
おお

い国
くに

として有名
ゆうめい

です。給 食
きゅうしょく

では、チ

ョコレートチップをパン生
き

地
じ

に混
ま

ぜて丸
まる

めた、ロールパ

ンを手
て

作
づく

りします。 

≪カルボナード≫ 

  牛
ぎゅう

肉
にく

を長
ちょう

時
じ

間
かん

煮
に

込んだ、ベルギーの郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。 

給 食
きゅうしょく

では豚肉
ぶたにく

を使って
つか    

作ります
つく      

。 

2月
がつ

26日
にち

(月
げつ

) 京都府
きょうとふ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

≪衣
きぬ

笠
がさ

丼
どん

≫ 

  甘
あま

辛
から

く炊
た

いたネギと油
あぶら

揚
あ

げを、だしと卵
たまご

でとじて、ご

飯
はん

に乗
の

せた料
りょう

理
り

です。 

≪茶
ちゃ

汁
じる

≫ 

  具
ぐ

材
ざい

と味
み

噌
そ

にほうじ茶
ちゃ

を注
そそ

いで作
つく

る郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。

給
きゅう

食
しょく

では食
た

べやすいように、すまし仕
じ

立
た

てにします。 

 


