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き ゅ う し ょ く
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   『れんこんの天
て ん

ぷら』 

今月
こんげつ

の大阪
おおさか

の味
あじ

は、門真産
か ど ま さ ん

のれんこんを使った
つ か    

『れんこんの天
てん

ぷら』です。 

生産者
せいさんしゃ

が減少
げんしょう

する中
なか

、今年度
こ ん ね ん ど

は、一軒
いっけん

の農家
の う か

の

方
かた

が掘って
ほ   

くださいます。 

地元
じ も と

門真
か ど ま

のれんこんを味わって
あ じ       

ほしいと思
おも

います。 

 

  2月
がつ

3
 みっ

日
か

は立春
りっしゅん

です。暦
こよみ

の上
う え

では春
はる

ですが、まだまだ寒い
さ む   

日
ひ

が続
つづ

いています。 

未だ
いま    

にコロナウイルス・インフルエンザウイルスの感染
か ん せ ん

が続
つづ

いています。引き続
ひ    つづ

き、手洗
あら

い・うがいと共
と も

に栄養
え い よ う

バランスの良い
よ  

食事
し ょ く じ

をとり、免疫力
めんえきりょく

をアップして

感染症
かんせんしょう

を防
ふせ

ぎましょう。 

給食
きゅうしょく

では、今月
こんげつ

も、地場産
じ ば さ ん

の「れんこん」や「しろな」を中心
ちゅうしん

に、体
からだ

を温め
あたた    

、

免疫力
めんえきりょうく

をアップする冬
ふゆ

野菜
や さ い

をたくさん使用
し よ う

します。また、今年度
こ ん ね ん ど

の門真市
か ど ま し

学校
がっ こ う

給食
きゅうしょく

のテーマである『大阪
おおさか

名物
めいぶつ

うまいもんめぐり』の献立
こんだて

として地場産
じ ば さ ん

のれんこんを使
つか

った「れんこんの天
てん

ぷら」、節分
せつぶん

の行事食
ぎょうじしょく

として「いわしの煮
に

つけ」「大豆
だ い ず

の黒砂糖
く ろ ざ と う

がけ」、給食
きゅうしょく

選手権
せんしゅけん

優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

作品
さ く ひん

の「和風
わ ふ う

麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

」が登場
とうじょう

します。 
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月
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立

つ
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献

立

立 

 

り
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よ

立

立 
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２月
がつ

の大阪
お お さ か

の味
あ じ

 

第
だ い

6回
か い

門
か ど

真
ま

市
し

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

選
せ ん

手
し ゅ

権
け ん

優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

献立
こ ん だ て

 

『大豆
だ い ず

の黒砂糖
く ろ ざ と う

がけ』 

節分
せつぶん

の行事食
ぎょうじしょく

です。当日
とうじつ

は、この献立
こんだて

の他
ほか

に筒状
つつじょう

のいわしを煮付けた
に つ    

献立
こんだて

も出
で

ます。 

おやつとしても喜ばれる
よろこ         

一品
ひとしな

です。 

 【材料
ざいりょう

（４人分
   にんぶん

）】 

黒砂糖
く ろ ざ と う

    大１
だい   

小
しょう

２ 

水
みず

        小２弱
しょう   じゃく

 

いり大豆
だ い ず

   ３０ｇ 

きな粉
こ

    小 1弱
しょう    じゃく

 

ごま      小
しょう

2/３ 

【作り方
つく   かた

】 

①鍋
なべ

に黒砂糖
く ろ ざ と う

と水
みず

を入
い

れて、

煮立てた
に た   

中
なか

に、いり大豆
だ い ず

を入
い

れる。 

②①に白
しろ

ごまときな粉
こ

を加
くわ

え、かき

混
ま

ぜる。 

③水分
すいぶん

がなくなり、パラパラになっ

たら火
ひ

をとめる。 

3
みっ

日
か

 

小学校
しょうがっこう

２２日
にち

 

中学校
ちゅうがっこう

 １
つい

日
たち

 

大豆
だ い ず

を食
た

べよう！ 

大豆
だ い ず

の栄養
え い よ う

 

  

節分
せつぶん

には、「煎り豆
い    ま め

」をまいたり、食べ
た   

たりしますね。 

昔
むかし

からまじめなことや、体
からだ

が丈夫
じ ょ う ぶ

なことを例え
た と   

て『まめ』といいます。「まめに働
はたら

く」「まめに暮
く

らす」「まめな人
ひと

」・・・といった言葉
こ と ば

は、豆
まめ

が大変
たいへん

栄養
え い よ う

のあるものとし

て、昔
むかし

からの日本人
に ほ ん じ ん

に親
した

しまれてきた表
あらわ

れでもあります。 

特
と く

に大豆
だ い ず

は、「畑
はたけ

の肉
に く

」と言
い

われるほど栄養
え い よ う

豊富
ほ う ふ

で、様々
さまざま

な形
かたち

に加工
か こ う

されて、

私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

を支
さ さ

えています。しっかり食べて
た   

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

さまざまにすがたを変える
か   

大豆
だ い ず

 
  

 

 

 

 
 

 
  

たんぱく質
しつ

 

筋肉
きんにく

や血液
けつえき

を作
つく

る 

炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

 

体
からだ

を動
うご

かすエネル

ギーのもとになる 

無機質
む き し つ

 

骨
ほね

や歯
は

、血液
けつえき

を作
つく

る 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

おなかの調子
ち ょ う し

を整える
ととの      

 

米
こ め

と大豆
だ い ず

のすぐれた組合せ
く み あ わ   

 
大豆
だ い ず

は、米
こめ

に不足
ふ そ く

している「リジン」という必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

を多く
おお   

含
ふく

んでいて、両方
りょうほう

を

組み合
く  あ

わせることで、とても良い
よ  

栄養
えいよう

バランスになります。ごはんに味噌汁
み そ し る

や納豆
なっとう

、豆腐
と う ふ

と

いった代表的
だいひょうてき

な和食
わし ょく

の組み合
く  あ

わせは、高蛋白質
こうたんぱくしつ

・低脂質
て い し し つ

で、和食
わし ょく

が世界
せ か い

に誇る
ほこ   

健康食
けんこうしょく

と

言
い

われる所以
ゆ え ん

でもあります。 

先人
せんじん

たちは、田んぼ
た   

の畔
あぜ

に枝豆
えだまめ

を植
う

えて、米
こめ

と大豆
だ い ず

を一緒
いっしょ

に食
た

べる 

ことで健康
けんこう

に生き
い  

てきました。子
こ

どもたちには、その先人
せんじん

の知恵
ち え

を 

これからもずっと受け継
う  つ

いでほしいと思
おも

います  

ビタミン
  

 

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 

 

大阪
おおさか

名物
めいぶつ

うまいもんめぐり 

 

『和風
わ ふ う

麻
ま ー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

』 

門真
か ど ま

はすはな中学校
ちゅうがっこう

の生徒
せ い と

が考案
こうあん

してくれました。和風
わ ふ う

だしを使
つか

い、辛
から

さをおさえて だれでも

食べやすい
た     

献立
こんだて

になっています。（玉
たま

ねぎを加えて
く わ     

給食
きゅうしょく

バージョンに少し
すこ   

アレンジしています。） 

 

【材料
ざいりょう

（４人分
   にんぶん

）】 

豚ひき肉
ぶ た     に く

  １６０ｇ 

塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

 

人参
にんじん

＜みじん切り
 ぎ

＞  ８０ｇ 

玉葱
たまねぎ

＜色紙
し き し

切
ぎ

り＞   ６０ｇ 

にんにく＜みじん切り
ぎ  

＞小 1弱
しょう    じゃく

 

しょうが＜みじん切
ぎ

り＞小
しょう

1弱
じゃく

 

油
あぶら

        小
しょう

１ 

豆腐
と う ふ

 ＜1cm角切り
か く ぎ   

＞ ４００ｇ 

 

  

先人
せんじん

は、栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な大豆
だ い ず

を様々
さまざま

な食品
しょくひん

に加工
か こ う

し

て、食
た

べてきまし

た。 

 

 

小松菜
こ ま つ な

＜1cmに切
き

る＞ ５０ｇ 

赤
あか

みそ   大
だい

１ 

砂糖
さ と う

     大
だい

１/２ 

しょうゆ（濃い
こ  

口
く ち

） 大
だい

１ 

みりん    小
しょう

１ 

酒
さけ

       小
しょう

１ 

片
かた

くり粉
こな

  大
だい

１と１/２ 

出汁
だ し

     260cc 

 
【作り方
つく   かた

】 

①Aの調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせておく。 

②鍋
なべ

に油
あぶら

をひいて、にんにく・しょうがをいた

めて香り
かお   

を出
だ

し、豚肉
ぶたにく

、人参
にんじん

、たまねぎの順
じゅん

に

いためて、出汁
だ し

を入
い

れる。 

③②に調味料
ちょうみりょう

を入れ
い   

、水
みず

でといた片
かた

くり粉
こな

を

入
い

れて、とろみをつける。 

④ゆでた豆腐
と う ふ

を③に入
い

れ、くずさないようにま

ぜて、塩
しお

ゆでした小松菜
こ ま つ な

を入れて
い   

仕上
し あ

げる。 

A 

6日
む い か

 

※三色
さんしょく

栄養
えいよう

では体
からだ

をつくる 

（たんぱく質
しつ

・無機質
む き し つ

）

仲間
な か ま

に分類
ぶんるい

されます。 


