
平成２５年 家庭配布用

食事
しょくじ

マナーを身
み

につける理由
り ゆ う

は、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

が食事
しょくじ

をスムーズにすすめることと、ほかの人
ひと

に

不愉快
ふ ゆ か い

な思
おも

いをさせないための両 方
りょうほう

あります。基本的
きほんてき

なことは覚
おぼ

えて、これからの食生活
しょくせいかつ

で

実践
じっせん

していきましょう。

交流
こうりゅう

給 食
きゅうしょく

の中止
ちゅうし

について

２月に実施
じ っ し

を予定
よ て い

していた交流
こうりゅう

給食
きゅうしょく

は、インフルエンザ等の

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のために中止
ちゅうし

としましたので、よろしくお願いします。

桜小学校

２月３日は節分
せつぶん

、そして４日は立春
りっしゅん

です。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、まだまだ寒
さむ

さも厳
きび

しく空気
く う き

も乾燥
かんそう

しています。カゼやインフルエンザにかからないた

めにも、体調
たいちょう

をととのえることが大切
たいせつ

です。カゼなどの病気
びょうき

に負
ま

けないように毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

を

大切
たいせつ

にし、好
す

き嫌
きら

いせず丈夫
じょうぶ

なからだをつくりましょう。

＜２月の給食
きゅうしょく

の目標
もくひょう

＞

◎ マナーを考
かんが

えて食事
しょくじ

をしよう。

◎ 食事
しょくじ

の大切さ
た い せ つ さ

を知
し

ろう。

１月の給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

した

主
おも

な食材
しょくざい

の産地
さ ん ち

をお知
し

らせいたします

にんじん（千葉
ち ば

、愛知
あ い ち

）、ほうれん草
そう

（千葉
ち ば

、茨城
いばらき

）、小松菜
こ ま つ な

（茨城
いばらき

）、にら

（栃木
と ち ぎ

）、ブロッコリー（愛知
あ い ち

）、ごぼう（青森
あおもり

）、大根
だいこん

（神奈川
か な が わ

、千葉
ち ば

）、キャベツ

（愛知
あ い ち

、神奈川
か な が わ

）、はくさい（茨城
いばらき

）、カリフラワー（愛知
あ い ち

、静岡
しずおか

）、ねぎ（茨城
いばらき

、

千葉
ち ば

）、玉
たま

ねぎ（北海道
ほっかいどう

）、しょうが（高知
こ う ち

）、にんにく（青森
あおもり

）、セロリ（愛知
あ い ち

）、も

やし（福島県
ふくしまけん

郡山市
こおりやまし

）、えのき茸
たけ

(新潟
にいがた

)、しめじ（宮城
み や ぎ

）､冷凍
れいとう

えだまめ

（北海道
ほっかいどう

）、冷凍
れいとう

さやえんどう（北海道
ほっかいどう

）、冷凍
れいとう

コーン（北海道
ほっかいどう

）、冷凍
れいとう

大豆
だ い ず

（北海道
ほっかいどう

）、納豆（福島県
ふくしまけん

郡山市
こおりやまし

平成 22 年産）じゃがいも

（北海道
ほっかいどう

）、さといも（栃木
と ち ぎ

）、冷凍
れいとう

やきいも・安納
あんのう

いも（鹿児島
か ご し ま

）、りんご

(青森
あおもり

) 、ぽんかん(愛媛
え ひ め

) ､スイートスプリング(熊本
くまもと

) 、 牛 乳
ぎゅうにゅう

（福島県
ふくしまけん

）、調理用
ちょうりよう

牛 乳
ぎゅうにゅう

（山形
やまがた

）、ヨーグルト（愛知
あ い ち

）、やきぶた（岩手
い わ て

、

栃木
と ち ぎ

）、無添加
む て ん か

ベーコン（岩手
い わ て

、栃木
と ち ぎ

）、ぶた肉
にく

（群馬
ぐ ん ま

、山形
やまがた

、）、とり肉
にく

（青森
あおもり

、宮城
み や ぎ

、岩手
い わ て

）、かえり煮干
に ぼ

し（瀬戸内
せ と う ち

）、わかめ（三陸
さんりく

）、ぶり

（千葉
ち ば

）、いか（チリ）、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

米
こめ

（福島県
ふくしまけん

郡山
こおりやま

市
いち

平成 24 年産）

姿勢
し せ い

を正
ただ

そう

よい姿勢
し せ い

とは、テーブルと 体
からだ

の

間
あいだ

をこぶし 1 つ分
ぶん

くらい開
あ

け、いす

にきちんと腰
こし

かけて、背筋
せ す じ

をまっすぐ

にのばした状態
じょうたい

です。

食器
しょっき

をきちんと持
も

とう

茶
ちゃ

わんやはしをきちんと持
も

つよう

にしましょう。食
た

べこぼしを防
ふせ

いで食
た

べやすくなり、見
み

た目
め

も美
うつく

しく見
み

え

ます。

ほかの人
ひと

の迷惑
めいわく

にならない

ようにしよう

口
くち

に食
た

べ物
もの

を入
い

れたまま話
はな

したり、

食事中
しょくじちゅう

にふさわしくない話
はなし

をしたりする

と、ほかの人
ひと

の迷惑
めいわく

になるので気
き

をつけ

ましょう。

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れない

ようにしよう

食事
しょくじ

をつくってくれた人
ひと

や、命
いのち

あるも

のをいただくという感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを忘
わす

れないで、できるだけ残
のこ

さず食
た

べるよう

にしましょう。



節分
せつぶん

は立 春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

で、冬
ふゆ

から春
はる

への季節
き せ つ

のかわり目
め

の行事
ぎょうじ

です。もとは、立冬
りっとう

や立夏
り っ か

、立 秋
りっしゅう

などの前日
ぜんじつ

も節分
せつぶん

といわれていました。この節分
せつぶん

の日
ひ

には季節
き せ つ

の

かわり目
め

に物忌
も の い

みをして無事
ぶ じ

にすごすという習 慣
しゅうかん

がありました。

「鬼
おに

は外
そと

」のかけ声
ごえ

とともに、豆
まめ

をまくのは 災
わざわ

いをはらう意味
い み

があります。

また、この日
ひ

には「ひいらぎの枝
えだ

」に「いわしの 頭
あたま

」を刺
さ

して門
もん

や軒下
のきした

に立
た

て、

邪気
じ ゃ き

をはらうという習 慣
しゅうかん

もあります。

材料(１人分)

もやし・・・・・・５５ｇ

ほうれん草・・・・１０ｇ
ねぎ・・・・・・・２ｇ
さとう・・・・ ０.５ｇ
しょうゆ・・・・ ２ｇ
酢・・・・・・・ ２ｇ
ごま油・・・・ ０.５ｇ
サラダ油・・・・ １ｇ
白すりごま・・・ １ｇ
塩・・・・・・・少々
こしょう・・・・少々

② もやしとほうれん草
そう

をゆでて冷
さ

まし、食
た

べや

すい長
なが

さに切
き

る。

③ ①と調味料
ちょうみりょう

をあわせ、②とあえる。

① ねぎの白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

をみじん切
ぎ

りにする。

子
こ

どもたちに人気
に ん き

のある献立
こんだて

を紹 介
しょうかい

します。下記
か き

の献立
こんだて

は、５，６年生のリク

エスト献立
こんだて

アンケートでの 上
じょう

位
い

のものです。ご家庭
か て い

でも、作
つく

ってみてください。

ぶたロース肉・・・・５０ｇ

しょうが・・・・・ １ｇ

しょうゆ・・・・・小さじ１

酒・・・・・・・小さじ 1/3

みりん・・・・・小さじ 1/4

サラダ油
あぶら

・・・・・・適 量
てきりょう

材料(１人分)

① しょうがをすりおろしておく。

② ぶた肉にしょうがと調味料
ちょうみりょう

で下味
したあじ

をつけ３０

分程度
て い ど

おく。

③ ②のぶた肉
にく

をフライパンもしくはオーブン

で焼
や

く。

にんじんや小松菜
こ ま つ な

、にらをあわせても

おいしく食
た

べられます。

１日のこんだてより

乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

・・・７ｇ

干し椎茸
しいたけ

・・・１ｇ

さとう・・小さじ 1/2

みりん・・小さじ 1/3

しょうゆ・小さじ 2/3

酒・・・・小さじ 1/3

材料(１人分)

① 大豆
だ い ず

は、洗
あら

って水気
み ず け

を切
き

る。

② 油
あぶら

揚
あ

げは、 油
あぶら

抜
ぬ

きをして細
ほそ

短冊
たんざく

切
き

り、にんじんは１ｃｍ角
かく

に切
き

る。

③ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

はぬるま湯
ゆ

でもどして食
た

べ

やすい大
おお

きさに切
き

る。

大豆
だ い ず

は日本人
にほんじん

にとって 昔
むかし

から食べられてきた大切
たいせつ

なタンパク質
しつ

でした。大豆
だ い ず

はその

まま食
た

べると消化
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

かすために、いろいろな加工品
かこうひん

が作
つく

られてきました。

にんじん・・５ｇ

油あげ・・・５ｇ

ごはん・・・１膳
ぜん

サラダ油・・適量

④ 鍋
なべ

にサラダ油を加
くわ

え、①の大豆
だ い ず

を

弱火
よ わ び

で炒
いた

め、②、③を加
くわ

え調味料で

味付
あ じ つ

けし、煮
に

えたらごはんに混
ま

ぜる。

○ 大豆
だ い ず

から作
つく

られる食品
しょくひん

○

もやし

芽
め

をだす

大豆
だ い ず

煮
に

る

大豆油
だ い ず ゆ

しぼる
いる

炒
い

り豆
まめ

きなこ
うすでひく

煮
に

豆
まめ

米
こめ

やこうじなど

いっしょに発酵
はっこう

さ

せ調味料
ちょうみりょう

に

発酵
はっこう

みそ しょうゆ

なっとう

しぼる

おから
豆乳
とうにゅう

固める

温
あたた

めて表 面
ひょうめん

をすくう

豆腐
と う ふ

ゆば

揚
あ

げる

干
ほ

す

油
あぶら

あげ、生揚
な ま あ

げ

凍
し

み豆腐
ど う ふ

(高野豆腐
こ う や ど う ふ

)

焼
や

き豆腐
ど う ふ

焼
や

く


