
 

                       

 

  

 

月 火 水 木 金 

 １日 

とりそぼろごはん 

わふうサラダ 

たまふのみそしる 

２日  

ごはん 

いわしのうめに 

おからいために 

とんじる 

２月
がつ

は次
つぎ

の学
がく

年
ねん

に向
む

けて準
じゅん

備
び

に取
と

りかかる時
じ

期
き

です。 心
こころ

も

体
からだ

もどのように成長
せいちょう

したか

振
ふ

り返
かえ

るとともに、次
つぎ

の学年
がくねん

の

自分
じ ぶ ん

も考
かんが

えてみましょう。 

節分
せつぶん

には「鬼
おに

は外
そと

福
ふく

は内
うち

」と言
い

っ

て豆
まめ

をまく習
なら

わしがあります。まく

豆
まめ

は地域
ち い き

によって違
ちが

い、落花生
らっ か せ い

や

大豆
だ い ず

を使
つか

います。給 食
きゅうしょく

におからや

枝豆
えだまめ

、大豆
だ い ず

製
せい

品
ひん

を取
と

り入
い

れてます。 

５日  

ごはん 

とりにくのみそマヨやき 

やさいのゆずあえ 

ほうれんそうのみそしる 

６日   

ココアあげパン 

ウィンナーとやさいのソテー 

にくだんごスープ 

７日   

ごぼうのハヤシライス 

チキンサラダ 

８日  

ごはん 

あかうおのしょうゆやき 

ちくぜんに 

きゃべつのみそしる 

９日   

スタミナどん 

ワンタンスープ 

野菜
や さ い

は腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を 整
ととの

えてく

れる食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。

給 食
きゅうしょく

では 1日
にち

に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

の

量
りょう

の１／３以上
いじょう

使
つか

っています。

すききらいせずたべましょう！ 

ココアあげパンは、学校
がっこう

であげて、

一
ひと

つ一
ひと

つココアをまぶして作
つく

りま

す。大変
たいへん

な作業
さぎょう

ですが、おいしく

食
た

べてもらえるよう調理員
ちょうりいん

さんが

がんばってくれています。 

ごぼうは、１０００年
ねん

以上前
いじょうまえ

に

薬草
やくそう

として、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりま

した。日常的
にちじょうてき

にごぼうを食べ

ているのは、日本
に ほ ん

と韓国
かんこく

だけ

と言
い

われています。 

和食
わしょく

には、先人
せんじん

の知恵
ち え

と工夫
く ふ う

がつまっており、身近
み ぢ か

にある

食
しょく

材
ざい

を無理
む り

なくむだなく使
つか

い、環
かん

境
きょう

や 体
からだ

に優
やさ

しい料
りょう

理
り

が数
かず

多
おお

くあります。 

家事
か じ

の手伝
て つ だ

いをすることは、

おうちの人
ひと

の助
たす

けになるだけ

でなく、家事
か じ

の流
なが

れが自然
し ぜ ん

と

身
み

に付
つ

くチャンスです。進
すす

んで

手伝
て つ だ

いをしてみましょう！！ 

１２日  

建国記念の日 

振替休日 

１３日  

みそラーメン 

だいがくポテト 

１４日   

ごはん  ハンバーグ 

はなやさいソテー 

やさいスープ 

バレンタインデザート 

１５日  

ごはん 

はるまき 

ぶたこまプルコギ 

とうふのスープ 

１６日  

ごはん 

ますのしおやき 

ひじきのいために 

はくさいのみそしる 

 麺
めん

の時
とき

は、よくかまずに食
た

べ

てしまいがちです。一
ひと

口
くち

30回
かい

かむようにするとよいと言
い

わ

れています。しっかりかむと脳
のう

の働
はたら

きが活性化
かっせいか

します。 

チョコレートの原料
げんりょう

のカカオ豆
まめ

は、紀元前
きげんぜん

2000年前
ねんまえ

から食
た

べ

られていました。今
いま

のような甘
あま

いお菓子
か し

ではなく、薬
くすり

として

利用
り よ う

されていました。 

プルコギは、韓国
かんこく

の代表的
だいひょうてき

な

料理
りょうり

の一
ひと

つです。豚肉
ぶたにく

を使
つか

え

ば「テジプルコギ」、鶏肉
とりにく

を使
つか

えば「タップルコギ」というそ

うです。 

白菜
はくさい

は、冬
ふゆ

が 旬
しゅん

のやさいで

す。鍋
なべ

に入
い

れたり、炒
いた

めたり、サ

ラダにしたりなど、いろいろな

食
た

べ方
かた

があります。風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に

もいいですよ。 

１９日 ☆食育
しょくいく

の日
ひ

 

ごはん 

ハムカツ 

やさいいため 

ごまみそしる 

２０日  

ナン 

キーマカレー 

さつまいものミルクスープ 

２１日  

ごはん 

にくしゅうまい 

こうやどうふのいためもの 

なめこのみそしる 

２２日  

マーボーどん 

ワカメスープ 

２３日  

 

天皇誕生日 

本荘
ほんじょう

には、昭和
しょうわ

30年代
ねんだい

から、子
こ

どものおやつやおかず、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

など、地域
ち い き

に密着
みっちゃく

し愛
あい

さ

れてきた、ハムフライという

地元
じ も と

のグルメがあります。 

食事前
しょくじまえ

はうがい手
て

洗
あら

いをしま

す。手
て

の平
ひら

はよく洗
あら

っていて

も、手
て

の甲
こう

や指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

は

見落
み お

としがちです。手首
て く び

や爪
つめ

の先
さき

もしっかり洗
あら

いましょう。 

水
みず

でもどした高野豆腐
こ う や ど う ふ

をうす

切
ぎ

りや細
ほそ

切
ぎ

りにして野菜
や さ い

など

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めることで、煮物
に も の

と

は一
ひと

味
あじ

違
ちが

うおいしさを味
あじ

わえ

ます。栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

です。 

豆腐
と う ふ

は大豆
だ い ず

から作
つく

られる食品
しょくひん

です。良質
りょうしつ

なタンパク質
しつ

やカ

ルシウムの他
ほか

に、記憶力
きおくりょく

や

集 中
しゅうちゅう

力
りょく

を高
たか

める成
せい

分
ぶん

もあり

ます。 

 

２６日  

ごはん  

にくだんご 

オイスターソースいため 

たまごスープ 

２７日  

スープスパゲッティ 

チーズいりサラダ 

２８日  

さけわかめピラフ 

ツナあえ 

はるさめスープ 

２９日  

ごはん 

ちくわのいそべあげ 

じゃがいものそぼろに 

とうふのみそしる 

 

「骨量
こつりょう

」は骨
ほね

の中
なか

のミネラルの

密度
み つ ど

のことで、骨
ほね

の強
つよ

さを測
はか

る

目安
め や す

になります。骨量
こつりょう

は、小
しょう

学
がっ

校
こう

高
こう

学
がく

年
ねん

から中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の成
せい

長
ちょう

期
き

に最
もっと

も増
ふ

えます。 

スパゲッティは、たんぱく質
しつ

の

多
おお

い小
こ

麦
むぎ

粉
こ

から作
つく

られている

ので、噛
か

みごたえがあり、めん

類
るい

の中
なか

でも腹
はら

持
も

ちがよいで

す。 

魚
さかな

には体
からだ

によい働
はたら

きの脂質
し し つ

がたっぷりです。血液
けつえき

をサラサ

ラにし、脳
のう

の働
はたら

きも活
かっ

発
ぱつ

にして

くれます。 魚
さかな

もちょっとした工
く

夫
ふう

で食
た

べやすくなります。 

みそは 腸
ちょう

の調子
ちょうし

を 整
ととの

え、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めます。具
ぐ

だくさん

にすると 1食分
しょくぶん

の栄養
えいよう

バラン

スも 整
ととの

いやすくなり、塩分
えんぶん

も

体外
たいがい

へ排出
はいしゅつ

してくれます。 

 

令和 6年 1月 31日発行 
由利本荘市立東由利小学校 

確認
かくにん

しよう！和食
わしょく

の基本
き ほ ん

！ 

正
た だ

しいはしの  

持
も

ち方
か た

・使
つ か

い方
か た

 

恵方
え ほ う

巻
ま

き ・・・ ７種類
し ゅ る い

の具材
ぐ ざ い

を包
つつ

むことで七福神
し ち ふ く じ ん

を表
あらわ

し、福
ふ く

を巻き込
ま  こ

んで商売
しょうばい

繁盛
はんじょう

と無病
む び ょ う

息災
そ く さ い

を願
ねが

います。 

い わ し ・・・ いわしの独特
ど く と く

なにおいが、体
からだ

の邪気
じ ゃ き

をはらってくれるとされてい 

ます。 

落 花 生
ら っ か せ い

 ・・・ 東北
と う ほ く

地方
ち ほ う

や北海道
ほ っ か い ど う

などの寒
さ む

い地域
ち い き

では大豆
だ い ず

の 

代
か

わりに落花
ら っ か

生
せい

で豆
ま め

まきをします。 

 

節分
せ つ ぶ ん

 食
た

べ物
も の

いろいろ 

 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎
ま い

日つきます 
 

物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

により 

献立
こ ん だ て

が変更
へ ん こ う

すること

があります。 


