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◎ 7
なの

日
か

  伊予柑
い よ か ん

を【せとか】に変更
へんこう

します。 

◎ 16日
にち

 ポークカレーをシーフードカレーに変更
へんこう

します。 

◎ 17日
にち

 ミックスフルーツにナタデココを追加
つ い か

します。 

◎ 20
は つ

日
か

 ミネストローネにひよこ豆
まめ

・ 

ポークソーセージ・マカロニを取
と

り入
い

れます。  

◎ 22日
にち

 6年生
ねんせい

バイキング給 食
きゅうしょく

。 

全校
ぜんこう

に湘
しょう

南
なん

ゴールドゼリーを取
と

り入
い

れます。 

◎ 24日
にち

 栄区
さかえく

・SELP杜
もり

の納豆
なっとう

を取
と

り入
い

れます。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月
が つ

の献立
こ ん だ て

 

立 春
りっしゅん

の声
こえ

をきくと春
はる

が近
ちか

づく足音
あしおと

が聞
き

こえてくるようです。暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き、

まだまだインフルエンザなどの季節性
きせつせい

の感染症
かんせんしょう

は流 行
りゅうこう

する時期
じ き

です。体
からだ

を冷やさないようにする、

栄養
えいよう

をとる、しっかり休 息
きゅうそく

をとるなどを心
こころ

がけて、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて乗
の

り切
き

りましょう。 

給食
き ゅ う し ょ く

「豆
ま め

」知識
ち し き

 

 

 

食物
しょくもつ

せんいがたっぷり 

大豆
だ い ず

などの豆類
まめるい

には食物
しょくもつ

せん

いが豊富
ほ う ふ

です。腸
ちょう

や血管
けっかん

の健康
けんこう

を保
たも

つのに役立
や く だ

ちます。 

 

カルシウム 

カルシウムが多
おお

く、骨
ほね

の

健康
けんこう

に役立
や く だ

ちます。 

 

健康
け ん こ う

づくりに役立
や く だ

ついろいろな栄養素
え い よ う そ

 

健康
けんこう

づくりに大切
たいせつ

なビタミン B１や E、鉄
てつ

、マグネシウム、亜鉛
あ え ん

も多く含
ふく

み

ます。大豆
だ い ず

レシチンには動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

の予防
よ ぼ う

効果
こ う か

も期待
き た い

されています。 

「柑橘
かんきつ

の大
おお

トロ」と呼
よ

ばれる、

希少
きしょう

価値
か ち

が高
たか

いみかんです。 

ナタデココはココナッツ水
すい

をナタ菌
きん

で

発酵
はっこう

させた食
ｔ

べ物
もの

です。パイナップル

缶
かん

・ラフランス缶
かん

・みかん缶
かん

とあわせ

てミックスフルーツにしました。 

給食
きゅうし ょく

で人気
に ん き

の「肉
に く

そぼろ」 

【乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

（粒 状
りゅうじょう

）】はひき肉
にく

と同
おな

じくらいの大
おお

きさに砕
くだ

いた大豆
だ い ず

です。

ひき肉
にく

にそっくりなので、気
き

づかずに食
た

べているかもしれません。 

甘
あま

くてしょっぱい味付
あ じ つ

けは子
こ

どもたちに人気
に ん き

があります。 

【材料
ざいりょう

】作
つ く

りやすい分量
ぶんりょう

 

豚肉
ぶ た に く

（ひき肉
に く

）  300ｇ 

乾燥
か ん そ う

大豆
だ い ず

（粒状
りゅうじょう

）  30ｇ 

＊大豆
だ い ず

ミートでも OK 

にんじん     100ｇ 

しょうが      5ｇ 

【作
つ く

り方
か た

】 

① 乾燥
か ん そ う

大豆
だ い ず

を水でもどし、軽
か る

くしぼる。 

② にんじん・しょうがをみじん切
ぎ

りにする。 

③ なべに調味料
ちょうみりょう

・しょうが・にんじん・ひき肉
に く

を入れ、

ほぐして火
ひ

をつける。 

④ 乾燥
か ん そ う

大豆
だ い ず

を入れ、汁
し る

がなくなるまで炒
い

る。 

給 食
きゅうしょく

では 

大豆
だ い ず

として使
つか

うほか、豆腐
と う ふ

・ 

豆乳
とうにゅう

・凍
こお

り豆腐
ど う ふ

・納豆
なっとう

・乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

(粒 状
りゅうじょう

)など加工品
かこうひん

も 

たくさん使
つか

います。乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

(粒 状
りゅうじょう

)は6
む

日
いか

（麻
まあ

婆
ぼう

豆腐
ど う ふ

）・10
と お

日
か

（肉
にく

そぼろ）に使
つか

います。 

しょうゆ 大
お お

さじ 2 

さとう  大
お お

さじ 2 

みりん  小
こ

さじ 2 

さけ   小
こ

さじ 2 

だいず 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

大豆
だ い ず

は肉
にく

に負
ま

けない良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を多
おお

くふくみます。 

そのままでは食
た

べることのできない大豆
だ い ず

は、加工
か こ う

することで、おい

しく食
た

べやすくなります。 

しる はん 

引用：食育フォーラム２月号・健学社 

いりまめ 
だいず

もやし 

だいず

あぶら 

だいず 

うすで 

こなにする 

さいごまでそだてて 

だいずをしゅうかくする 

しぼる 

いる 

たねをまく 

くらいところでそだてる 
そのままでは 

たべられません 

きなこ 
えだまめ 
夏のうち

にとる 

にまめ 

とうにゅう 

しょうゆ みそ 

なっとう 

おから 

ゆでる 

なっとうきんで

はっこうさせる 

こうじきんで 

はっこうさせる 

しぼる 

あじをつける 

なまあげ あぶらあげ 

こおりどうふ 

とうふ 

なべでわかして、 
ひょうめんにかた 
まるうすいまくを 
すくう 

かんそう
させる 

かためる 油で  あげる 

ゆば 

 たんぱく質
しつ

は、アミノ酸
さん

から成
な

り立
た

ちますが、米
こめ

のたんぱく質
しつ

に不足
ふ そ く

する「リジン」という

アミノ酸
さん

は、みそや豆腐
と う ふ

に多く含
ふく

まれています。なので、日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた 

「ご飯
はん

とみそ汁
しる

」や「ご飯
はん

と納豆
なっとう

」、「ご飯
はん

と冷
ひや

やっこ」といった組
く

み合
あ

わせは、じつは栄養学的
えいようがくてき

にも不足
ふ そ く

するアミノ酸
さん

を互
たが

いに補
おぎな

う

ことかできるベストマッチな献立
こんだて

になります。 

にく はたけ だいず 

ぱくぱくだより・・・毎日
ま い に ち

発行
は っ こ う

のクイズ入
い

り給食
きゅうしょく

だより 

もりパクチャンネル・・・もりパク委員
い い ん

が作
つく

った給食
きゅうしょく

動画
ど う が

 

ロイロノート ▷資料箱
し り ょ う ば こ

 ▷学内
が く な い

共有
きょ うゆう

 


