
平成27年　　2月号

緻蔓た完たくリ
早寝早起き朝ごはん

練馬区立大泉北中学校

「早寝早起き朝こはん」運動シンボルマーク

2月4日、冬から吾への季節の変わりとなるこの日を「立吾」といいます。暦上では春を迎えます

が、寒さはこれからが厳しくなります。この季節は風邪やインフルエンザが流行するので、抵抗力を

強くするためにもバランスのとれた食事はとても大切です。また、しっかり朝ごはんを食べることで、

朝から体が温まり、寒さに負けない1日をスタートできます。
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節分は立春の前日で■、冬から春への季節のかわり目の行
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事です。もとは、立冬や立夏、立秋などの前日も節分とい

われていました。この節分の日には季鱒のかわり目に物忌

み莞シ与野事にす雲すという琶炉がありまし忘。　れい
「鬼は外」のかけ声とともに、豆をまくのは、豆にある「霊

力」をもって、災いをはらう意味があります。また、この

日には、ひいらぎの枝にいわしの頭を刺して門や軒下に立

て、邪気をはらうという習慣もあります。

盛盛2月の献立より盛盛
．ほうれん草、小松菜、白菜、ねぎ、大根、ブロッコリー、キャベツ、ぽんかん、

いよかん、いわしなど、旬の食材を使った献立作成をしました。

・3日　節分にちなんで、青と黄色の2種類の大豆を使ったご飯と、いわしを使った

香味焼きを作ります。

・10日11日の初午にちなんで、油揚げが入ったきつねうどんと、白玉もらが

入った白玉あずきを提供します。

・23日　3年生の試験を応援して、ゲン担ぎのソースかつ丼を提供します。
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ま0鮒票大切な豆
五穀といって、苦から米・麦・あ

わ・ひえと並んで豆も主要な穀物と

して大切につくられてきました。い

ずれも主食となる大切な食品で、r五

穀豊熟を願う祭りなどは現在でも、

日本各地に数多く残っています。

某五熟ま上記のもの玖外にも、きびや麻

を入れる場合があり、時代や青物などに

よっても変化しています。

豆の優れた栄毒価
む

豆にはたんば〈質や雅、ビタ

ミン8臥カルシウム、鉄などが含ま

れています。特に、どの豆にも多く含

まれている成分が食物縦です。また、

大豆には脂質も多く含まれていて、油

の原料にもなっています。

日本以外でも、世界中でさまざまな豆が古

くから食べられています。どんな豆がどんな

料馳こ使われているのか、詞べてみましょう。

例）豆の聯→大豆料理→五目煮

★給食レシピ紹介～きなこ揚げパン～★

♪材料（1人分）♪

・コッペパン1個（70g）

・揚げ油　適量

・きな粉10g

・塩　　　0．01畠

・砂糖　　8g

1．きなこ、塩を炒り、砂糖と合わせる　　・■

2．油でパンをさっと揚げ、①と合わせて出来上がり


