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早寝早起き朝ごはん 

「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク 

 

 2 月 3 日は節分です。節分を過ぎると暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。かぜを

ひかないように、栄養バランスの良い食事と、手洗い・うがいを心がけて、元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2月の献立より 

 

３日（金） 『節分献立』 

        いわしを油で揚げて甘辛のたれをつけた「いわしのかば焼き丼」と、炒った大豆に

きな粉をまぶした「きなこ豆」を作ります。一年間の無病息災を願います。 

 

16 日（木） 『青森県郷土料理』 

        きりたんぽは、うるち米のごはんを杉の棒を先端から包むように巻いて、焼いた

ものです。そのたんぽ餅を棒から外し、鶏がらのだし汁に入れて煮込んだものが、

秋田県の郷土料理「きりたんぽ汁」です。 

 

21日（火） 『鉄火
て っ か

みそ』 

大豆を柔らかく茹でてみじんきりにし、味噌と砂糖等で味を整えた日本の豆味噌

料理です。色が赤くて辛味があったことから「鉄火」と呼ばれていました。 

ごはんに添えると、ごはんがたくさん食べられます。 

 

 

※今月は「節分」にちなみ「まめ まめ月間」とし、大豆、大豆製品、豆類を意識して取り入れま

した。豆は、マメ科の植物の種です。発芽に必要な栄養素をたくわえている「命の源」です。私た

ちにも必要な栄養素がたくさん含まれています。 

家庭ではあまり食べ慣れないと思いますが、いろいろな料理に美味しく使えます。缶詰、レトルト、

煮豆などを使って簡単に取り入れてみましょう。 


