
              

給食
き ゅ う し ょ く

だより   ２月号
がつごう

 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暦
こよみ

の上
う え

では春
はる

を迎
むか

えましたが、まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いています。体調
たいちょう

をくずしが

ちになっていませんか？節分
せつぶん

に「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
う ち

」と大
おお

きな声
こえ

を出
だ

して豆
まめ

まきをして、

病気
びょ う き

や災
わざわ

いを追
お

いはらい、福
ふく

を呼
よ

びこみましょう。また、豆
まめ

には栄養
えいよう

がたくさんつまって

いますので、いり大豆
だ い ず

や豆
まめ

を使
つか

った料
りょう

理
り

を食
た

べて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

もっと大豆
だ い ず

を食
た

べよう！ 

 

 

第
だい

７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

 

「野菜
や さ い

たっぷり鳥
と り

のあげボール」 

 門真
か ど ま

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

が考案
こ う あ ん

してくれまし

た。具材
ぐ ざ い

を丸
ま る

めて油
あぶら

で揚
あ

げることで、

野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人
ひ と

でも食
た

べやすくなるよう

に工夫
く ふ う

したそうです。豆腐
と う ふ

と鶏
と り

ひき肉
に く

を

混
ま

ぜ、人参
に ん じ ん

・れんこん・玉
た ま

ねぎ・ねぎを入
い

れて、みそ・しょうゆ・ごま油
あぶら

などで味
あ じ

付
つ

け

をし、形
かたち

を整
ととの

えて油
あぶら

で揚
あ

げて作
つ く

っていま

す。 お楽
た の

しみに！ 

 

 

節分
せつぶん

献立
こ ん だ て

「いわしのかばやき」 

「大豆
だ い ず

の黒砂糖
く ろ ざ と う

がけ」 

節分
せ つ ぶ ん

の日
ひ

には、病気
び ょ う き

や悪
わ る

い出
で

来
き

事
ご と

を追
お

い払
は ら

う行事
ぎ ょ う じ

が行
おこな

われ、「豆
ま め

まき」をしたり、

年
と し

の数
か ず

だけ豆
ま め

を食
た

べたりします。また、鬼
おに

が

苦手
に が て

な「いわし」の頭
あたま

をヒイラギの枝
えだ

にさし

て玄関
げんかん

に飾
かざ

る風
ふう

習
しゅう

もあります。 

【大豆
だ い ず

の黒砂糖
く ろ ざ と う

がけ】 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

黒砂糖
く ろ ざ と う

    大１小２ 

水
みず

        小２弱
じゃく

 

いり大豆
だ い ず

   ３０ｇ 

きな粉
こ

     小１ 

白
しろ

ごま    小２/３ 

 

20日
か

 

 たべものクイズ 
豆腐
と う ふ

は「ある
・ ・
もの
・ ・
」から作

つく

られた食
しょく

品
ひん

です。さて、同
おな

じ「ある
・ ・
もの
・ ・
」を使

つか

っ

て作
つく

られた食
しょく

品
ひん

を集
あつ

めてみました。ひとつだけ間
ま

違
ちが

っています。とれでしょ

うか？ 

大豆
だ い ず

には良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

が、牛肉
ぎゅうにく

や

豚肉
ぶたにく

にも負
ま

けないくらい含
ふく

まれています。 

このことから「畑
はたけ

の肉
にく

」とも言
い

われていま

す。さらに、ビタミン B1 などのビタミン類
るい

、 

カルシウムなどの無機質
む き し つ

、脂質
し し つ

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

なども豊富
ほ う ふ

です。また、抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

を持
も

つ

サポニンや細胞
さいぼう

の膜
ま く

のもとを作
つく

り不
ふ

要
よう

なも

のを体
からだ

の外
そと

へ出
だ

すのを助
たす

けるレシチンなど

が含
ふく

まれています。 

の

 

月
が つ

 立
だ て

献
こ ん

り

 

よ２ 

作
つ く

り方
かた

 

①黒砂糖
く ろ ざ と う

と水
みず

を煮
に

立
た

て、

黒砂糖
く ろ ざ と う

が溶
と

け、グツグツ

したらすぐにいり大豆
だ い ず

を

入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

②①に白
し ろ

ごまときな粉
こ

を加
く わ

えてかき混
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。 

2日
か

 

大豆
だ い ず

はさまざまな食品
しょくひん

に 

変身
へん し ん

します 

 

日本人
に ほ ん じ ん

の主食
しゅしょく

である米
こめ

のたんぱく

質
しつ

には、リジンというアミノ酸
さん

が不足
ふ そ く

し

ています。一方
いっぽう

で、大豆
だ い ず

のたんぱく質
しつ

にはそのリジンが多
おお

く含
ふく

まれるので、

大豆
だ い ず

と米
こめ

を一緒
いっしょ

に食
た

べることで、足
た

り

ない部
ぶ

分
ぶん

を補
おぎな

い合
あ

ってくれます。  

昔
むかし

から食
た

べられてきた「ごはんと

みそ汁
しる

」「ごはんと納豆
なっとう

」といった組
く

み合
あ

わせは相性
あいしょう

のよい食
た

べ方
かた

だった

のです。 

大豆
だ い ず

と米
こ め

は相性
あ い し ょ う

◎ 

 

 

 
たんぱく 

質
しつ

 
 

  

  

脂質
し し つ

 

ビタミン レシチン 

サポニン 無機質
む き し つ

 

大豆
だ い ず

は煮
に

る、いる、しぼる、発酵
はっこう

させる

など、さまざまな加工
か こ う

をして食
た

べられてき

ました。大豆
だ い ず

の代表的
だいひょうてき

な加工
か こ う

食品
しょくひん

には

豆乳
とうにゅう

や、納豆
なっとう

、みそ、しょうゆ、いり大豆
だ い ず

や

きな粉
こ

、油
あぶら

などがあります。変身
へんしん

上手
じょうず

な

大豆
だ い ず

をいろいろな食品
しょくひん

で食
た

べましょう。 

11月
がつ

から始
はじ

まった、小
しょう

学
がっ

校
こ う

３年
ねん

生
せい

の

国
こ く

語
ご

科
か

で学習
がくしゅう

する「すがたをかえる

大豆
だ い ず

」との関連食材
かんれんしょくざい

は、今月
こんげつ

はいり大豆
だ い ず

です。節分
せつぶん

献立
こんだて

として登場
とうじょう

します。 

7日
な の か

（中学校
ち ゅ う が っ こ う

）、28日
に ち

（小学校
し ょ う が っ こ う

）は、門真産
か ど ま さ ん

のれんこんを使
つ か

った 

「れんこんの天
て ん

ぷら」が出
で

ます。地元
じ も と

門真
か ど ま

のれんこんを味
あ じ

わってください！ 

14日
か

、21日
に ち

には門真産
か ど ま さ ん

のしろなを使
つ か

います！ 

①きなこ ②高野豆腐
こ う や ど う ふ

 ③ 油
あぶら

 

 

④おから 

⑧しょうゆ ⑥納豆
なっとう

 ⑦お酒
さけ

 ⑤みそ 

立
だ て

 

献
こ ん

新
し ん

 


