
 

                       

 

  

 

月 火 水 木 金 

 １日 

ごはん 

春巻き 

豚こまプルコギ 

豆腐のスープ 

２日  

いわしのかば焼き丼

茎わかめサラダ 

きゃべつのみそ汁 

プルコギは、韓国の代表的な

料理の一つです。豚肉を使え

ば「テジプルコギ」、鶏肉を使

えば「タップルコギ」というそ

うです。 

節分には「鬼は外福は内」の豆ま

きや、焼くと強い匂いのする鰯

は、頭を柊の葉に刺し、玄関へ

飾ると鬼が嫌がって逃げてい

くなどいろいろな風習が。 

５日  

ごはん 

鶏肉ガーリックソースかけ 

かつお和え 

かきたま汁 

６日   

みそラーメン 

大学芋 

７日   

焼き肉丼 

福神和え 

もずくのスープ 

 

８日  

ごはん 

赤魚の白醤油焼き 

筑前煮 

大根のみそ汁 

９日   

ごはん 

にらまんじゅう 

春雨サラダ 

中華スープ 

日本人は箸で食べ物を切った

りつまんだりするため、おのず

と手先が器用になったと言わ

れています。自分のはしの使い

方はどうですか？ 

麺の時は、よく噛まずに食べ

てしまいがちです。一口３０回

噛むようにするとよいと言わ

れています。しっかり噛むと脳

の働きが活性化します。 

野菜は腸内環境を整えてくれ

る食物繊維が豊富です。給食

では 1日に必要な野菜の量の１

／３以上使っています。好き嫌

いせずたべよう！ 

和食には、先人の知恵と工夫

がつまっており、身近にある食

材を無理なく無駄なく使い、

環境や体に優しい料理が数多

くあります。 

家事の手伝いをすることは、

おうちの人の助けになるだけ

でなく、家事の流れが自然と

身に付くチャンスです。進んで

手伝いをしてみよう！！ 

１２日  

建国記念の日 

振替休日 

１３日  

ココア揚げパン 

ほうれん草オムレツ 

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとﾎﾟﾃﾄのサラダ 

肉団子スープ 

１４日   

ごはん  ハンバーグ 

花野菜ソテー 

野菜スープ 

チョコプリン 

１５日  

鶏そぼろごはん 

和風サラダ 

玉麩のみそ汁 

１６日  

ごはん 

あじフライ 

ひじきの炒め煮 

白菜のみそ汁 

 ２月は次の学年に向けて準備

に取りかかる時期です。心も体

もどのように成長したか振り

返るとともに、次の学年の自

分も考えてみましょう。 

チョコレートの原料のカカオ豆

は、紀元前 2000 年前から食べ

られていました。今のような甘

いお菓子ではなく、薬として利

用されていました。 

卵には、たくさんの栄養成分

が含まれています。ほとんど

の栄養素が含まれているので

『完全栄養食品』と呼ばれてい

ます。 

白菜は、冬が旬の野菜です。鍋

に入れたり、炒めたり、サラダ

にしたりなど、いろいろな食べ

方があります。風邪予防にもい

いですよ。 

１９日 ☆食育の日 

ごはん 

本荘ハムフライ 

野菜炒め 

ごまみそ汁 

２０日  

ナン 

キーマカレー 

さつま芋のミルクスープ 

２１日  

ごはん 

肉しゅうまい 

高野豆腐の炒め物 

なめこのみそ汁 

２２日  

マーボー丼 

わかめスープ 

２３日  

 

天皇誕生日 

本荘には、昭和 30年代から、子

どものおやつやおかず、学校

給食など、地域に密着し愛され

てきた、ハムフライという地元

のグルメがあります。 

食事前はうがい手洗いをしま

す。手の平はよく洗っていて

も、手の甲や指と指の間は見

落としがちです。手首や爪の

先もしっかり洗いましょう。 

水でもどした高野豆腐をうす

切りや細切りにして野菜など

と一緒に炒めることで、煮物と

は一味違うおいしさを味わえ

ます。栄養も豊富です。 

豆腐は、大豆から作られる食品

です。良質なタンパク質やカル

シウムの他に、記憶力や集中

力を高める成分もあります。取

り入れてほしい食材です。 

 

２６日  

ごはん  

肉だんご 

オイスターソース炒め 

卵スープ 

２７日  

スープスパゲッティ 

チーズ入りサラダ 

２８日  

鮭わかめピラフ 

ツナ和え 

春雨スープ 

２９日  

ごはん 

竹輪の磯辺揚げ 

大根のきんぴら 

わかめのみそ汁 

 

「骨量」は骨の中のミネラルの

密度のことで、骨の強さを測る

目安になります。骨量は、小学

校高学年から中学校の成長期

に最も増えます。 

スパゲティは、たんぱく質の多

い小麦粉から作られているの

で、噛みごたえがあり、めん類

の中でも腹持ちがよいです。 

魚には体によい働きの脂質が

たっぷりです。血液をサラサラ

にし、脳の働きも活発にしてく

れます。魚もちょっとした工夫

で取り入れやすくなります。 

みそは腸の調子を整え、免疫

力を高めます。具だくさんにす

ると 1食分の栄養バランスも整

いやすくなり、塩分も体外へ排

出してくれます。 

 

令和 6年 1月 31日発行 

由利本荘市立東由利中学校 

確認しよう！和食の基本！ 

正しいはしの  

持ち方・使い方 

恵方巻き ・・・ ７種類の具材を包むことで七福神を表し、福を巻き込んで商売

繁盛と無病息災を願います。 

い わ し ・・・ いわしの独特なにおいが、体の邪気をはらってくれるとされてい 

ます。 

落 花 生 ・・・ 東北地方や北海道などの寒い地域では大豆の 

代わりに落花生で豆まきをします。 

 

節分 食べ物いろいろ 

 

 

牛乳は毎日つきます 
 

物資の都合により 

献立が変更すること

があります。 


