
毎月 19日は食育の日 

食育だより《２月号》 

 

  

 

 

 

 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

です。寒暖
かんだん

の差
さ

があり、体調
たいちょう

をくずしがちですが、いかがお過
す

ごしでしょうか？ 

インフルエンザや新型
しんがた

コロナウィルスなどの感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

しています。外
そと

から帰
かえ

ったらうがいや手
て

洗
あら

いを

して、1日
にち

三
さん

食
しょく

の食
しょく

事
じ

をきちんと食
た

べて、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すいみん

眠をとり、体調
たいちょう

をくずさないように気
き

をつけましょう。

食
しょく

物
もつ

せんいの豊
ほう

富
ふ

な豆
まめ

をはじめ、海
かい

草
そう

、芋
いも

、野
や

菜
さい

を食
た

べて、腸
ちょう

の調子
ちょうし

を整
ととの

えておくことも大
たい

切
せつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

ステンレスボトルで、大豆
だいず

を手軽
てがる

にゆでよう！  

 ① 500ml くらいのボトルに 50gの大
だい

豆
ず

を入
い

れて、沸
ふっ

騰
とう

した湯
ゆ

を満
まん

杯
ぱい

に注
そそ

ぎ、ふたをする。 

 ② 5分後
ふ ん ご

に、ボトルの中身
な か み

をざるにあけて湯
ゆ

を捨
す

て、大
だい

豆
ず

をボトルに戻
もど

す。 

 ③ 沸騰
ふっとう

した湯
ゆ

をボトルに満杯
まんぱい

に注
そそ

ぎ、ふたをする。ボトルを横
よこ

に倒
たお

して、3時間
じ か ん

置
お

く。 

令和 6年 2月 14日 

船橋市立坪井小学校 

文責:栄養教諭 土屋明美  

大豆
だ い ず

のパワーを知
し

ろう 

大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれ、たんぱく質
しつ

が多
おお

く、体
からだ

をつくるもとになります。

また、カルシウムやマグネシウム、鉄
てつ

などのミネラル、ビタミンE、ビタミンB１、

葉酸
ようさん

、食物
しょくもつ

せんいなど、体
からだ

によいさまざまな栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。 

 



 

大切にしたい、日本の行事と食文化 

節分
せつぶん

と大豆
だ い ず

  

 節分
せつぶん

は､季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に行
おこな

う行事
ぎょうじ

で、節分
せつぶん

に炒
い

った豆
まめ

をまくのは災
わざわ

いや災害
さいがい

をもたらす鬼
おに

の目
め

を打
う

ち払
はら

うためだといわれています。 

生
なま

の豆
まめ

をまくと、拾
ひろ

い忘
わす

れた豆
まめ

から芽
め

が出
で

て縁
えん

起
ぎ

が悪
わる

いといわれています。豆
まめ

まきのあと、豆
まめ

を年
とし

の数
かず

 

だけ食
た

べて今
こ

年
とし

1年
ねん

、まめ(忠
ちゅう

実
じつ

で健
けん

康
こう

)な体
からだ

でいられるようにと祈
いの

ります。 

大
だい

豆
ず

の木
き

と 柊
ひいらぎ

を束
たば

ね、枝
えだ

の先
さき

に鰯
いわし

の頭
あたま

を刺
さ

し、それを玄
げん

関
かん

などの戸
と

口
ぐち

に飾
かざ

ります。 

豆
まめ

のカラカラという音
おと

で鬼
おに

を驚
おどろ

かし、 柊
ひいらぎ

の棘
とげ

で鬼
おに

の目
め

を刺
さ

し、鰯
いわし

の臭
にお

いで鬼
おに

を 

追
お

い払
はら

います。節
せつ

分
ぶん

に鰯
いわし

を食
た

べるところもあります。 

 

 

くふうしよう 1食分
しょくぶん

のこんだて (6年
ねん

 家庭科
か て い か

) 

「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」の3つをそろえて食
た

べましょう 
 

 

 

 

野菜
やさい

を使
つか

ったおかず                      魚
さかな

、肉
にく

、卵
たまご

、大豆
だいず

・大豆
だいず

製品
せいひん

のおかず 

 

 

 

ご飯
はん

、パン、めん                                              おかずで足
た

りなかったもの 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

、乳製品
にゅうせいひん

など 

ご飯
はん

にみそ汁
しる

の組
く

み合
あ

わせ 
  

「大
だい

豆
ず

」には、ご飯
はん

(米
こめ

)に少
すく

ない必
ひっ

須
す

アミノ酸
さん

(体
たい

内
ない

では合
ごう

成
せい

できず、食
しょく

品
ひん

 

から摂
せっ

取
しゅ

すべきアミノ酸
さん

)である「リジン」が多
おお

く含
ふく

まれています。ご飯
はん

とみそ汁
しる

 

(大豆
だいず

)の組
く

み合
あ

わせは、じつは栄
えい

養
よう

学
がく

的
てき

に見
み

てもすばらしい献
こん

立
だて

なのです。さらに発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

のみそは腸
ちょう

の 

調
ちょう

子
し

を整
ととの

え、免
めん

疫
えき

力
りょく

も高
たか

めてくれます。野菜
やさい

や芋
いも

などをたっぷり入
い

れて具
ぐ

だくさんにすると、一
いっ

食
しょく

で 

栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

いやすくなります｡みそ汁
しる

を作
つく

る時
とき

は､だしを効
き

かせて塩
えん

分
ぶん

控
ひか

えめでいただきましょう｡ 

          

 

 

 

主食
しゅしょく

 

副菜
ふ く さ い

 主
し ゅ

菜
さ い

 

汁物
し る も の

 



―毎
まい

年
とし

２月
がつ

は、全
ぜん

国
こく

生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予
よ

防
ぼう

月
げっ

間
かん

－ 

最近
さいきん

、肥満
ひ ま ん

や高血圧
こうけつあつ

、高
こう

コレステロールなど、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の危険
き け ん

因子
い ん し

を 

いくつも持
も

っている子
こ

供
ども

が増
ふ

えているといわれています。 

運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

や夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きているような不
ふ

規
き

則
そく

な生
せい

活
かつ

、脂
あぶら

っぽい物
もの

や塩
しお

辛
から

い物
もの

・甘
あま

い物
もの

の食
た

べ過
す

ぎ

などの、日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が深
ふか

くかかわっておこる病気
びょうき

を生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

といいます。がん・脳
のう

血管
けっかん

疾患
しっかん

・

心
しん

疾患
しっかん

、そしてその危険
き け ん

因子
い ん し

となる動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

・糖尿病
とうにょうびょう

・高血圧症
こうけつあつしょう

・脂質
し し つ

異常症
いじょうしょう

などは、いずれも

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

とされています。これらは、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で予防
よ ぼ う

することができます。 

   

◎家庭
か て い

の食事
し ょ く じ

で心
こころ

がけること◎ 

 その１ 一
いち

度
ど

に大
たい

食
しょく

しないで、三
さん

度
ど

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べましょう。 

 その２ お菓
か

子
し

や甘
あま

い飲
の

み物
もの

をとり過
す

ぎないようにして、肥
ひ

満
まん

を避
さ

けましょう。 

 その３ 野
や

菜
さい

、特
とく

に緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

を毎
まい

日
にち

食
た

べ、体
からだ

に大
たい

切
せつ

なビタミンをとりましょう。 

 その４ 雑
ざっ

穀
こく

の入
はい

ったご飯
はん

や野
や

菜
さい

、海
かい

草
そう

、豆
まめ

、芋
いも

などを食
た

べて、 

食物
しょくもつ

せんいをとりましょう。 

 その５ 薄
うす

味
あじ

に慣
な

れて、食
しょく

塩
えん

をとり過
す

ぎないようにしましょう。 

 その６ 「蒸
む

す」「茹
ゆ

でる」「煮
に

る」などいろいろな調
ちょう

理
り

法
ほう

を組
く

み 

合
あ

わせて、脂
し

質
しつ

（油
あぶら

）のとり過
す

ぎを避
さ

けましょう。 

 

食
た

べ過
す

ぎに気
き

をつけましょう。脂
し

質
しつ

をたっぷり含
ふく

んだ揚
あ

げ物
もの

 

                   コンビニなどで手
て

軽
がる

に買
か

える、唐
から

揚
あ

げやフライドポテト

などの揚
あ

げ物
もの

には、たくさんの脂
し

質
しつ

が含
ふく

まれています。 

脂質
し し つ

は体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

ですが、とり過
す

ぎると肥満
ひ ま ん

や

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を招
まね

きます。 

 【脂質
し し つ

をとり過
す

ぎないために】  

   ◎ 揚
あ

げ物
もの

は、１度
ど

に食
た

べる量
りょう

や、食
た

べる回
かい

数
すう

を減
へ

らすようにする。 

      ◎ 食
た

べる時
とき

は、野菜
や さ い

などの食物
しょくもつ

せんいが多
おお

い食
た

べものや、麦茶
むぎちゃ

などの糖分
とうぶん

が入
はい

っていない飲
の

 

み物
もの

と一
いっ

緒
しょ

にとるようにする。  

 

 

 

 

 

 子供
こ ど も

の時
とき

に身
み

についた生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は、大人
お と な

になっても続
つづ

きます。今
いま

から健康
けんこう

を維持
い じ

するため

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけることが大
たい

切
せつ

です。普
ふ

段
だん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

で脂
し

質
しつ

のとり過
す

ぎに気
き

をつけて、

肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 



ししゃものねぎカレー焼き 

＜材料＞(10尾分) 

ししゃも    10尾 

酒     小さじ１ 

こしょう    少  々

しょうゆ 小さじ１強 

カレー粉 小さじ 1/2 

ねぎ       20g 

サラダ油 小さじ１強 

さばのねぎだれかけ 

＜作り方＞ 

1.さばに酒、しょうが汁

で下味をつける。 

2.鍋にしょうゆから水ま

でを合わせて火にか

けて沸騰させ、みじん

切りにしたねぎとご

まを合わせてひと煮

立ちさせる。 

3.①のさばに片栗粉をま

ぶして油で揚げる。 

4.③に②のたれをかけ

る。 

たっぷりねぎのキムチ丼 

＜材料＞(５人分) 

ご飯         ５人分 

豚肉小間切れ 250ｇ 

にんにく  ひとかけ 

ねぎ     60ｇ 

にんじん   70ｇ 

キムチ    140ｇ 

にら           70ｇ 

こねぎ         15ｇ 

はくさい      120ｇ 

砂糖       小さじ２ 

しょうゆ 大さじ２弱 

豆板醤         少  々

白ごま     小さじ１ 

酒        小さじ 1/2 

サラダ油 小さじ 1弱 

ごま油   小さじ 1弱 

 

 

 
 

   千葉県
ち ば け ん

は全
ぜん

国
こく

第
だい

2位
い

のねぎの産地
さ ん ち

です。 

12月
がつ

から２月
がつ

頃
ごろ

、千
ち

葉
ば

県
けん

はねぎの旬
しゅん

を迎
むか

えます。 

鍋物
なべもの

やみそ汁
しる

の具
ぐ

、めん類
るい

や湯
ゆ

豆
どう

腐
ふ

、冷
ひ

ややっこ 

の薬
やく

味
み

などに欠
か

かせません。独
どく

特
とく

の香
かお

りが肉
にく

や魚
さかな

の 

臭
くさ

みを和
やわ

らげ、料
りょう

理
り

を引
ひ

き立
た

ててくれます。 

   ひと口
くち

にねぎと言
い

っても、関
かん

東
とう

では白
しろ

い根
ね

深
ぶか

ねぎ、関
かん

西
さい

では緑
みどり

の葉
は

ねぎをイメージされる 

のが一
いっ

般
ぱん

的
てき

で、東
とう

西
ざい

の食
しょく

文
ぶん

化
か

の違
ちが

いがある野
や

菜
さい

でもあります。近年
きんねん

は、両方
りょうほう

とも全国
ぜんこく

各地
か く ち

で

栽培
さいばい

されているので、料理
りょうり

により使
つか

い分
わ

けられています。 
 

 

 

 

 

    

２月
がつ

の船
ふな

橋
ばし

産
さん

食
しょく

材
ざい

より  ねぎ 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                              

                                                                                                                                                                                     

 

＜作り方＞ 

1.のりとチーズ、しょ

うゆは混ぜておく。 

2.①をパンにのせて焼

く。 

作り方教えて！ 『ねぎを使って』 

根深
ねぶか

ねぎ 

わけぎ 

葉
は

ねぎ 

あさつき 

のりねぎチーズトースト 

＜材料＞(５人分＞ 

食パン厚切り ５枚 

きざみのり  ３g 

ねぎ     40g 

ピザ用チーズ 75ｇ 

しょうゆ少  々

＜作り方＞ 

1.ねぎはみじん切り

にし、調味料と合わ

せておく。 

2.ししゃもを①に入

れて下味をつける。 

3.フライパンに油を

入れ、②のししゃも

を並べて焼く。 
 

 

＜材料＞(５人分) 

さば(50g位)   ５切 

酒      小さじ２ 

しょうが     少  々

片栗粉      30ｇ 

揚げ油        適宜 

しょうゆ 小さじ１強 

砂糖        小さじ１ 

ごま油      小さじ１ 

酒          小さじ２ 

水       40ml 

ねぎ      50g 

白ごま  大さじ 1/2 
 

                                                                                                                                                                                                              

                                                                                                                                        

＜作り方＞ 

1.にんにくはみじん切

り、ねぎは斜め切り、

にんじんは広めの千

切り、にらは 2㎝長

さに切り、白菜は葉、

芯各短冊切り、こね

ぎは小口に切る。 

2.フライパンにサラダ

油とごま油を入れて

熱し、にんにく、豆

板醤を炒め、豚肉、

ねぎ、にんじん、は

くさいの芯を加えて

炒め、調味する。 

3.白菜の葉、キムチを

加える。 

4.どんぶりにご飯、③

を盛り、ごま、小ね

ぎを散らす。 

 

 

出典・引用：たよりになるね食育ブック2 (少年写真新聞社) 

食育フォーラム2020年・2021年2月号（健学社） 

給食ニュース2024年(令和6年)2月8日号（少年写真新聞社） 

給食時間の5分間指導 食育早わかり図鑑(群羊社) 


