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《２月の献立より》

３日(木）・・・節分献立

節分は「季節の分かれ目」を意味しており、もともとは「立春」「立夏」「立秋」「立冬」

の前日を指していましたが、今では立春の前日だけを節分と呼んでいます。

給食では、「豆まき」や「ヤイカガシ」の習慣にちなんで、「いわしのひつまぶし風」と

「五目豆」を作ります。

４日（金）・・・立春献立

冬から春へと季節が移り変わる「立春」は、お正月と同じように１年が始まる重要な日と考

えられていたそうです。

給食では、春を告げる魚といわれる鰆を使って「西京焼き」を作ります。

８日（火）・・・針供養献立

針供養は、使い込んで古くなった針をねぎらう意味で豆腐やこんにゃくに刺し、針を供養す

る行事です。今では針を日常的に使うことが減ってきていますが、生き物ではないモノを供養

する、というモノを大切にしてきた日本人ならではの行事です。

給食では、「高野豆腐のから揚げ」と「鶏肉とこんにゃくのみそ煮」を作ります。

１０日（木）・・・初午献立

２月最初の午の日を「初午」といい、各地の稲荷神社でお祭りが行われます。稲荷とは、も

ともと「いねなり（＝稲生り、稲成り）」からきた言葉で、いなり農耕の神様のことです。初

午には、神様のつかいであるキツネの好物の（とされていた）油揚げやいなりずしをお供えし、

五穀豊穣、商売繁盛、家内安全を祈ります。

給食では、油揚げを使って「きつねごはん」を作ります。

１４日（月）・・・世界の料理

今回はベルギーの料理です。「ワーテルゾーイ（クリームシチュー）」と「リエージェ風サ

ラダ」を作ります。

１８日（金）・・・食育の日

毎月１９日は『食育の日』です。今月は青森県の郷土料理である「せんべい汁」や、青森県

産のいかを使って「かりんと揚げ」を作ります。

給食費についてお知らせ

給食費の引き落とし口座に指定したいただいた「ゆうちょ銀行」の口座残高を、

引き落としの前日までにご確認ください。ご協力をお願いいたします。

２月の引き落とし日は２月１５（火）です。

今年度の引き落としは、今回で最後です。よろしくお願いいたします。

出典：学校給食 202２年1月号

節分の豆まきに使われる大豆は、日本で古くから利用されてきた食材の一つです。体

をつくるもとになる「たんぱく質」を豊富に含むことから「畑の肉」とも呼ばれ、最近

では、肉に代わる「代替肉」の原料としても注目されています。いろいろな食品や調味

料の原料として、私たちの食卓を豊かにするだけでなく、健康な食生活を支えてくれる

大切な食べ物です。

●鉄………貧血予防

●カルシウム・マグネシウム

………丈夫な骨をつくる

●ビタミンＢ１

………疲労回復効果

●食物繊維……便秘予防

●大豆イソフラボン

………骨粗しょう症予防

●オリゴ糖………便秘予防

●サポニン………抗酸化作用※

●レシチン………動脈硬化予防※
※ヒトにおける有効性については、まだ十分な情報がありません。

食塩（ナトリウム）のとり過ぎは、生活習慣病の原因になることが

わかっています。厚生労働省では右の表のように目標量を定めていま

すが、最近の調査によると３g程度上回っている現状があります※。

日ごろから「減塩」を意識し、できることから実践していきましょう。

※厚生労働省「令和元年 国民健康・栄養調査結果の概要」

（20歳以上の食塩摂取量の平均値10.1g、男性10.9 g、女性9.3 g）

もうすぐ「立春」、暦の上では春を迎えようとしていますが、まだ寒い日が続きそう

です。栄養バランスのよい食事で抵抗力を高め、病気に負けない丈夫な体を作りましょ

う。

また、寒いと忘れがちですが、水分補給をこまめにしていますか？冬は空気が乾燥し

ているため、体内の水分が失われやすくなります。のどの乾燥が体調不良の原因になる

こともあります。のどが渇いていなくても、こまめな水分補給を心がけることが大切で

す。


