
                            

 

                                                                                                                                                        

  

 

 

 

 

                                                                                        

 

                                                                                          

 

 

                                                                                                                                                                                      

        大豆
だ い ず

から作
つく

られる食品
しょくひん

大集合
だいしゅうごう

！ 

＊今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

から＊ 

 ３日 節分
せつぶん

献立
こんだて

 やこめ（焼
や

米
こめ

） いわしのさんが焼
や

き 

    「やこめ」は山梨県
やまなしけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、炒
い

った大豆
だいず

をもち米
ごめ

と一緒
いっしょ

に炊
た

き込
こ

んだ料理
りょうり

です。「いわしのさんが焼
や

き」は千葉県
ち ば け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。いわしのすり身
み

にみそな

どの調味料
ちょうみりょう

をまぜて小判型
こばんがた

に丸
まる

めて焼
や

きます。 

20 日 みそかつ （愛知県
あいちけん

の料理
りょうり

） 

    愛知県
あいちけん

の特産品
とくさんひん

「八 丁
はっちょう

味噌
み そ

」を使
つか

って作
つく

るみそだれをかけた豚
とん

かつです。 

～地元
じ も と

の野菜
や さ い

～ 吉田
よ し だ

農園
のうえん

さんからは大根
だいこん

・人参
にんじん

が届
とど

きます。 

 

   

令和 2 年 1 月 28 日 
練馬区立田柄小学校 
栄養士 南 由紀子 

     給食費の納入にご協力をお願いいたします 
2月の引き落とし日は 2月 17日（月）です。 

今年度最終のため、２か月分が引き落とされます。14日（金）までに 

口座へのご入金をお願いいたします。 

    使用食材の産地 （1 月分） 

《野菜》人参･･･千葉 玉葱･･･北海道 小松菜･･･東京 大根･･･千葉 きゃべつ･･愛知  

白菜･･･茨城 じゃがいも･･･長崎  ごぼう…青森 ねぎ…栃木 

かぶ…千葉・練馬 りんご…山形 みかん…愛媛 

《精肉》とり肉･･･山梨・岩手 ぶた肉･･･群馬・秋田・岩手 

《魚介類》鮭･･･北海道 むきえび…インドネシア ちりめんじゃこ…宮崎       

もうかさめ…宮城 ししゃも…アイスランド  さば…ノルウェー 

《お米》青森県産「まっしぐら」 

「早寝早起き朝ごはん」 

早寝早起き朝ごはんシンボルマーク 

 
2月
がつ

4日
か

の立春
りっしゅん

を過
す

ぎると、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、まだしばらくは気温
き お ん

の低
ひく

い日
ひ

も続
つづ

きます。 

手洗
て あ ら

い・うがいや十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

体
からだ

をつくるもと

になるたんぱく質
しつ

 

カルシウムの 

吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

める 

イソフラボン 

ビタミン・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える 

 

「畑
はたけ

のお肉
にく

」大豆
だ い ず

のパワー 

成長期
せいちょうき

に 必要
ひつよう

な

カルシウム・鉄分
てつぶん

 

 

記憶力
きおくりょく

・集 中 力
しゅうちゅうりょく

を

高
たか

めるレシチン 

 

抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

・抗
こう

ガン

作用
さ よ う

のあるサポニン 

 

栄養
えいよう

満点
まんてん

！大豆
だ い ず

を毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう 

2月
がつ

3日
か

は節分
せつぶん

です。節分
せつぶん

では昔
むかし

から炒
い

った大豆
だ い ず

をまく習慣
しゅうかん

があります。大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」

ともいわれ、昔
むかし

から日本人
にほんじん

の食生活
しょくせいかつ

とは密接
みっせつ

な関係
かんけい

がありました。しかし、食
しょく

の洋風化
ようふうか

に

ともない、食卓
しょくたく

に大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

が上
のぼ

る機会
き か い

は少
すく

なくなっています。最近
さいきん

では肉類
にくるい

やバター・

チーズ等
など

の動物性
どうぶつせい

食品
しょくひん

の取
と

り過
す

ぎが、肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

にもなっていることから、

大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

の良
よ

さが見直
み な お

されています。 

 

あぶらあげ 

 

なっとう 

 

おから 

 こおりどうふ 

 

 

がんもどき 

 
きなこ 

 

しょうゆ 

 

あつあげ 

 

みそ 

 

＊作
つく

ってみませんか＊ 

大豆
だ い ず

のかりんとう 

★材料
ざいりょう

★  乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

 １００ｇ 片栗
かたくり

粉
こ

 適 量
てきりょう

  揚
あ

げ油
あぶら

  適 量
てきりょう

 

       黒砂糖
くろざとう

  ３５ｇ    水
みず

 小
こ

さじ２   きなこ ３５ｇ 

★作
つく

り方
かた

★ ①大豆
だ い ず

はぬるま湯
ゆ

に１時間
じ か ん

ほどひたす。鍋
なべ

に大豆
だ い ず

と水
みず

を入
い

れ沸騰
ふっとう

させ、 

湯
ゆ

を捨
す

てる。もう一度
い ち ど

水
みず

を加
くわ

え、弱火
よ わ び

で２時間
じ か ん

ほど煮
に

る。 

      ②ゆで汁
じる

の水気
み ず け

をきり、大豆
だ い ず

に片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし、油
あぶら

で揚
あ

げる。 

      ③鍋
なべ

に水
みず

と黒砂糖
くろざとう

を入
い

れて煮
に

溶
と

かし、みつを作
つく

る。 

      ④②の大豆
だ い ず

を③の黒
くろ

みつにからめ、まわりにきなこをまぶす。 

        

水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

も利用
り よ う

できますが、豆
まめ

の歯
は

ごたえは少
すく

なくなってしま

います。 


