
 

 

 

 

 

 

 

 その１、畑
はたけ

の肉
に く

 

  大豆
だいず

は、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を豊富
ほうふ

に含む
ふく

ことから「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼ばれて
よ

います。 

また、三
さん

大栄養素
だいえいようそ

である炭水化物
たんすいかぶつ

、脂質
ししつ

もバランス良く
よ

含んで
ふく

いるほか、ビタミンＢ１、ビタミンＥ、 

カルシウム、鉄
てつ

などを豊富
ほうふ

に含んだ
ふく

、栄養
えいよう

のある食品
しょくひん

です。 

 

その２、健
け ん

康
こ う

に良
よ

い 

大豆
だいず

に含まれる
ふく

油
あぶら

（リノール酸
さん

）は、血管
けっかん

の壁
かべ

についたコレステロールを取り除く
と   のぞ 

働き
はたら

をします。また、 

大豆
だいず

にはコレステロールや血圧
けつあつ

の上昇
じょうしょう

をおさえる食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

に含まれて
ふく

います。血管
けっかん

のさまざまな 

病気
びょうき

を防ぐ
ふせ

ようにはたらく、健康
けんこう

に良い
よ

食品
しょくひん

です。節分
せつぶん

では、豆
まめ

を年齢
ねんれい

の数
かず

だけ食べる
た

（または年齢
ねんれい

の数
かず

に 

１つ加える
くわ

）と病気
びょうき

にかからないといわれています。 

その３、給食
きゅうしょく

では・・ 

２日
ふつか

の 給 食
きゅうしょく

には、いわしのかばやき、煎った
い

大豆
だいず

の「福豆
ふくまめ

」が登 場
とうじょう

します。また、今月
こんげつ

は、 

豆腐
とうふ

、油揚げ
あぶらあ

、生揚げ
なまあ

の他
ほか

にも、しもつかれ、納豆
なっとう

、きなこなど、大豆
だいず

を使った
つか

食品
しょくひん

や料理
りょうり

が多く
おお

入
はい

っています。               

 

★しもつかれ★ 
 

《材料
ざいりょう

》    ４人分（ｇ）          

 鮭
さけ

        ４０   

 だいこん   １００ 

 にんじん    ４０ 

 炒
い

り大豆
だ い ず

    １２ 

 油揚
あぶらあ

げ     １０ 

 しょうゆ     ３．２ 

 酒
さけ

かす      １．８ 

            

 

 

下野市立石橋小学校 

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。この節分
せつぶん

の日
ひ

には、邪気
じ ゃ き

をはらい、1年
ねん

を無事
ぶ   じ

に過ごす
す

と

いう習慣
しゅうかん

がありました。 「鬼
おに

は外
そと

！福
ふく

は内
うち

！」のかけ声
ごえ

とともに豆
まめ

をまくのは、健康
けんこう

（まめ）に暮らせる
く

ようにと縁起
えんぎ

をかつぎ、豆
まめ

にある力
ちから

をもって、災い
わざわ

をはらう意味
いみ

があります。また、ひいらぎの枝
えだ

にいわしの頭
あたま

を刺して
さ

門
もん

や軒下
のきした

に立て
た

、邪気
じゃき

をはらうとい

う習慣
しゅうかん

もあります。 

 

＊分 量
ぶんりょう

は学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

を参考
さんこう

にしています。 

家庭
かてい

で作る
つく

時
とき

は加減
かげん

してください。 

《作り方
つく  かた

》 

① だいこん、にんじんを「鬼おろし
おに

」という竹製
たけせい

の目
め

のあらい 

おろし器
      き

でおろし、なべに入れ
い

、煮ます
に

。 

② ①に炒った
い

大豆
だ い ず

、塩鮭
しおざけ

の頭
あたま

（給 食
きゅうしょく

では切り身
き  み

を使
つか

います）油
あぶら

揚げ
あ

を加え
くわ

、煮こみます
に

。 

③ 酒
さけ

かすを入れ
い

、調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

をととのえて、できあがり。 

しもつかれは、栃木県
とちぎけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。初午
はつうま

の日
ひ

（２月
  がつ

の最初
さいしょ

の午
うま

の日
ひ

）に

作り
つく

、赤飯
せきはん

と一緒
いっしょ

に稲荷
い な り

神社
じ ん じ ゃ

に供え
そな

、農作物
のうさくぶつ

の豊作
ほうさく

を願った
ねが

のが始まり
はじ

といわれ

ています。たんぱく質
しつ

やビタミンがたくさん入り
はい

、栄養
えいよう

バランスもよいので、

残さず
のこ

食べましょう
た

。給食
きゅうしょく

では、酒粕
さけかす

の量
りょう

を減らし
へ

、食
た

べやすくしています。 

 

1組
くみ

：21日
にち

  2組
くみ

：20日
にち

 

６年生
    ねんせい

が家庭科
か て い か

の時間
じ か ん

に考えた
かんが

献立
こんだて

が、給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。バランスのよい献立
こんだて

を考
かんが

えられた人
ひと

が多かった
おお

ので、２０，２１日
にち

以外
い が い

の日
ひ

にも、６年生
   ねんせい

が考えた
かんが

献立
こんだて

や料理
り ょ う り

を多く
おお

取り入れて
と      い

います。 味
あじ

わっていただきましょう。 

２月
   が つ

の給食
き ゅうし ょ く

に、6年生
ね ん せ い

が考えた
かんが

献立
こんだて

が登場
と う じ ょ う

します 

 おにおろし 

 


