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 あけましておめでとうございます。お正月は、新年を迎えたことに感謝し、その年の豊作と、家族の健

康を願う行事です。みなさんは、どんなお正月を過ごされましたか？ 

今年もおいしく、安全な給食作りに努めていきますので、ご理解とご協力をよろしくお願いします。 

 

1 月の献立 

●日本の伝統的な食文化を伝えるために、正月料理を取り入れました。（白玉ぞう煮・なます） 

●給食週間にちなんだ献立を取り入れました。 

 ・給食の歴史を伝える献立（セルフおにぎり） 

 ・神奈川や横浜に関わりの深い献立（すき焼き風煮・麻婆豆腐・五目焼きそば） 

 ・給食に関わる人に感謝の気持ちをもてる献立（とんカツ） 

●冬においしい旬の食品を取り入れました。 

 （ぶり・ブロッコリー・ほうれんそう・こまつな・ごぼう・はくさい・しゅんぎく・かぶ 

  だいこん・みずな・いよかん・ぽんかん・ゆず） 

＊１月の給食は、８日（金）から始まります。ぼうし・マスクを忘れずに！＊ 

 

献立の詳しい内容を知りたい方は、ご連絡ください。（☎391－5068 栄養職員 油井） 

献立変更 

◆こまつなは、JA横浜から仕入れます。横浜の畑で採れた、新鮮野菜です。 

◆1月も、自校炊飯を行います。今月は1～4年生、個別級です。 

 ・22日（金） 1、２年生（ごはん）      ・26日（火） 3年生（はいがごはん） 

 ・27日（水） ４年生、個別級（ごはん）  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

白身魚のチリソース  

＜材料＞ 

白身魚（角切）・・・・・・・・140g 

凍り豆腐・・・・・・・・・・16g 

でんぷん・・・・・・・・・・20g 

揚げ油・・・・・・・・・・・適量 

ねぎ・・・・・・・・・・・・・50g 

にんにく・・・・・・・・・・・・2g 

しょうが・・・・・・・・・・・2g 

油・・・・・・・・・・小さじ1/2 

トマトケチャップ・・・大さじ1・1/2 

しょうゆ・・・・・・・・小さじ2/3 

砂糖・・・・・・・・・・・小さじ1 

トウバンジャン・・・・・・・0.4ｇ 

でんぷん・・・・・・・小さじ2/3 

水・・・・・・・・・・・大さじ4 

＜作り方＞ 

① ねぎは小口切り、にんにく・しょうがはみじん切りにする。 

② 凍り豆腐をもどし、しぼる。大きければ角切りにしておく。 

③ 凍り豆腐・白身魚にでんぷんをまぶし、油の温度170～180℃で

揚げる。 

④ 小鍋に油を入れ、にんにく・しょうがを弱火で炒め、トウバンジャ

ン・ねぎを加えて炒める。 

⑤ ◆調味料と水を入れて煮る。 

⑥ 水溶きでんぷんを入れ、白身魚・凍り豆腐を入れてあえ、できあが

り♪ 

※トウバンジャンの量は、お好みで調整してください。炒める時間が長

いほど、辛味が強くなります。 

※給食では、メルルーサという白身魚を使っています。たらやえびでも

おいしくできます。 

寒い季節に、トウバンジャンを使った献立です。ピリ辛なチリソースで、食がすすみます。凍り豆腐は、で

んぷんをまぶして揚げると、独特な食感になります。食物繊維も豊富で、成長期にはぴったりの食材です。 

1 月 18 日（月）

に実施します♪ 

学年が上がるとともに、子どもたちも忙しくなりますね。塾の前に時間が

あれば、しっかり 1 食分を食べたいところですが、満腹になると眠くなっ

てしまう子もいるので注意が必要かもしれません。脳は炭水化物をほぼ唯一

のエネルギー源にします。時間のない場合も、おにぎりやパン、バナナな

ど、さっと食べられる炭水化物の多いものを用意してあげるとよいと思いま

す。運動前なら、食べ過ぎないように注意しましょう。理論的には、帰宅後

の食事は足りない栄養を補うことが必要です。 

おにぎりを先に食べたなら、肉や魚のおかずと野菜料理を、と言いたいところ

ですが、時間が遅くて胃に重いようなら具だくさんのスープなどがいいでしょ

う。 

食後にまた勉強をする場合や、食欲があって空腹を感じるようなら、もう少

し食べても大丈夫です。生活リズムと子どもの体質や食欲には個人差があるの

で一概には言えません。栄養バランス重視で無理に食べさせてストレスになる

のもよくないと思います。栄養については 1 週間の中でバランスを考えるよ

うにして、たとえば余裕のある曜日に野菜がたっぷり食べられるような献立に

するなどで調整してはいかがでしょうか。受験生はラストスパートのときです

ね。体調を崩さないように気をつけて、がんばってください。  

睡眠不足は、免疫力を

下げ、様々な体調不良

の原因になります。 

夜更かしせずに早く寝

られるよう、ご家庭で

もご協力をお願いしま

す。 


