
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

うえ    

たし    

厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いていますが、３日
か

の節分
せつぶん

、４日
か

の立春
りっしゅん

と暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えます。寒
さむ

さもあと少
すこ

し、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

り切
き

りましょう。疲
つか

れを残
のこ

したままでいるとかぜをひき

やすくなります。しっかり睡眠
すいみん

をとりましょう。 

～節分
せつぶん

のはなし～ 

 節分
せつぶん

とは「季節
き せ つ

の分
わ

ける」節目
ふ し め

となる日
ひ

です。現在
げんざい

は、特
とく

に立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

のことをさし、 

豆
まめ

まきをして邪気
じ ゃ き

（鬼
おに

）をはらう行事
ぎょうじ

などが行
おこな

われます。2月
がつ

3日
にち

（土
ど

）が節分
せつぶん

です。 

２月
がつ

２日
か

に「節分
せつぶん

豆
まめ

」が出
で

ます。

豆
まめ

を食
た

べて健
けん

康
こう

を願
ねが

いましょう。 

大豆
だ い ず

パワーで元気
げ ん き

になろう！ 

たんぱく質
しつ

 

 「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれるほど、たんぱ

く質
しつ

をたくさん含
ふく

んでいます。 

筋肉
きんにく

や強
つよ

い骨
ほね

をつくってくれます。 

ビタミンＢ
ビー

 

   体
からだ

の中
なか

で糖質
とうしつ

がエネルギーに変
か

わる働
はたら

きを助
たす

けてくれます。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を早
はや

めてくれます。 

 カルシウム・鉄
てつ

 

 じょうぶな骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシ 

ウム、血液
けつえき

のもととなる鉄分
てつぶん

がたくさ

ん含
ふく

まれています。 

  食物
しょくもつ

せんい 

   おなかの中
なか

をきれいにそうじをし

てくれる食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれ

ています。便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

に役
やく

立
だ

ちます。 

大豆
だ い ず

からつくられる食
た

べ物
もの

 

 豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

など食卓
しょくたく

のおかずとして並
なら

ぶものから、しょうゆやみそなどの調味料
ちょうみりょう

 

まで、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に大豆
だ い ず

からつくられた食品
しょくひん

がたくさんの料理
りょうり

に使
つか

われています。 

豆
とう

腐
ふ

 

 

納豆
なっとう

 
油
あぶら

あげ 厚
あつ

あげ 

豆乳
とうにゅう

 きな粉
こ

 みそ しょうゆ 

令和 ６年 ２月 １日 

栄養教諭 村上 康子 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（材料
ざいりょう

 ４人
にん

分
ぶん

） 

鶏肉
とりにく

（ももスライス） ・・・ ５０ｇ 

鶏卵
けいらん

         ・・・  ３こ 

（冷
れい

）油
あぶら

あげ（カット）・・・ ６０ｇ 

にんじん       ・・・ ６０ｇ   

たまねぎ       ・・・ ６０ｇ 

根深
ね ぶ か

ねぎ       ・・・ ６０ｇ 

       

干
ほ

ししいたけ   ・・・  ５ｇ（１枚
まい

） 

油
あぶら

       ・・・  少 々
しょうしょう

 

清酒
せいしゅ

      ・・・  ３．５ｇ（小さじ０．５） 

砂糖
さ と う

      ・・・ １２．５ｇ（小さじ２） 

しょうゆ    ・・・   ２０ｇ（大さじ強
きょう

） 

水
みず

        ・・・     ５０ｇ（１/４カップ） 

( ＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 鶏卵
けいらん

はわりほぐす、油
あぶら

あげは熱湯
ねっとう

をかける。にんじんはせん切
ぎ

り、たまねぎはうす切
き

り、根深
ね ぶ か

ねぎは１ｃｍ斜
なな

め切
ぎ

り、干
ほ

ししいたけはもどしてせん切
ぎ

りにする。 

② 油
あぶら

を入
い

れ、鶏肉
とりにく

に清酒
せいしゅ

をふり入
い

れて炒
いた

め、たまねぎ、にんじん、根深
ね ぶ か

ねぎ、油
あぶら

あげを加
くわ

え

て炒
いた

める。 

③ 水
みず

（しいたけのもどし汁
しる

を使
つか

ってよい。）を入
い

れ、砂糖
さ と う

、しょうゆで味
あじ

をつける。 

 （除去食
じょきょしょく

をとる。）鶏卵
けいらん

を流
なが

し入
い

れ、しっかりとじる。 

  ※味見
あ じ み

をしましょう。 

みそ汁
しる

のひみつ 

●みそやごはんで、バランスのとれた食事
しょくじ

になる。 

  大豆
だ い ず

に含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

は、体
からだ

をつくるのに欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。米
こめ

と組
く

み合
あ

わせ

て食
た

べることで、さらに質
しつ

が高
たか

まります。 

●塩分
えんぶん

はそれほど高
たか

くはない。 

  みそ汁
しる

1杯
はい

の塩分
えんぶん

は１．２ｇほどで、それほど多
おお

くはありません。 

カップラーメン（汁
しる

も含
ふく

んで）などでは1杯
ぱい

４ｇ以上
いじょう

のものもあります。 

●具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

で健
けん

康
こう

づくりを！ 

  野菜
や さ い

は、大人
お と な

で 1日
にち

３５０ｇの摂取
せっしゅ

が目標
もくひょう

です。汁
しる

の具
ぐ

にすることでかさが減
へ

り、食
た

べ

やすくなります。また、野菜
や さ い

に多
おお

い食物
しょくもつ

せんいやカリウムには、余
よ

分
ぶん

な塩分
えんぶん

を体外
たいがい

に出
だ

す働
はたら

きがあります。 

 日本人
にほんじん

が昔
むかし

から食
た

べてきた「みそ」！栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な大豆
だ い ず

を

発酵
はっこう

させることで、さらに健康
けんこう

によい成分
せいぶん

が生
う

まれます。

栄養価
えいようか

の高
たか

い食品
しょくひん

です。 

初
はじ

めて給
きゅう

食
しょく

に出
で

ます。衣笠
きぬがさ

丼
どん

は、もともと京都
きょうと

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

油
あぶら

あげと九条
くじょう

ねぎをだし汁
じる

で煮
に

て、たまごでとじた料理
りょうり

です。九条
くじょう

 

ねぎのかわりに根深
ね ぶ か

ねぎを使
つか

っています。みそ汁
しる

と組
く

み合
あ

わせています。 

ごはんに かけます 


