
 

 

 

        

             

                                                

２ 月
がつ

を迎
むか

え、 ま も なく 暦
こ よ み

の上
う え

では春
はる

と なり ま すが、 ま だま だ厳し い
き び    

寒
さ む

さ が続き ま す
つづ     

。 イ ンフ ルエンザをはじ め、  

ノ ロ ウ イ ルス によ る 胃
い

腸 炎
ちょ う えん

など 、こ の時期
じ き

に 流 行
り ゅ う こ う

し やすい病気
びょ う き

を予防
よ ぼ う

する ためには、手洗い
て あ ら   

・ う がい・ 十
じ ゅ う

分
ぶん

な睡眠
すいみん

と

栄養
えいよ う

バラ ンス が 整
と と の

った食事
し ょ く じ

を 心
こ こ ろ

がけま し ょ う 。  

 

 

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「 福
ふく

は内
う ち

、 鬼
おに

は外
そと

」 のかけ 声
ごえ

と と も に 行
おこ な

う 豆
ま め

ま き は、 災 い
わざわ  

を 追い払い
 お  は ら  

、 福
ふく

を 呼び込む
よ  こ   

と いう 願い
ねが   

を 込めて
こ   

行 わ れ て
おこ な           

き た 風 習
ふう し ゅう

です。節分
せつぶん

の豆
ま め

ま き に欠かせない
か     

「 大豆
だ い ず

」 は、 昔
むかし

から 日本人
にほんじ ん

の 食 生 活
し ょ く せいかつ

にはなく てはなら ない 食 材
し ょ く ざい

です。たんぱく 質
し つ

や脂質
し し つ

を 多く
おお  

含んで
ふく        

いる こ と が 特 徴
と く ちょ う

で、「 畑
はたけ

の肉
にく

」 と も いわれま す。 大豆
だ い ず

と し て使う
つか   

ほかに、 加工
か こ う

食 品
し ょ く ひん

や 調 味 料
ちょ う みり ょ う

と なり 、 日 常
にちじ ょ う

で使
つか

われて

いま す。 今年
こ と し

の節分
せつぶん

は２ 月
がつ

３ 日
か

です。  

大豆
だ い ず

のヒ ミ ツを知
し

ろう ！ 

★大豆
だ い ず

に含ま れる
ふく       

成分
せいぶん

 
★大豆

だ い ず

の注 目
ちゅう も く

し たい微量
びり ょ う

成分
せいぶん

 

◆鉄
てつ

・ ・ ・ ・ ・ ・ ・   貧血
ひんけつ

を 予防
よ ぼ う

する 。  

◆カルシウ ム ・ ・ ・   骨
ほね

や歯
は

を つく る 。  

◆ビ タ ミ ン Ｂ 1 ・ ・ ・  糖質
と う し つ

を エネルギーに変え
か  

る 。  

◆ビ タ ミ ン Ｂ 2 ・ ・ ・  体
から だ

の 成 長
せいちょ う

を 助
たす

ける 。  

◆レ シチン ・ ・ ・ ・   動 脈
ど う みゃく

硬化
こ う か

の予防
よ ぼ う

、 脳
のう

の 働 き
はたら   

を 高
たか

める 。  

◆大豆
だ い ず

イ ソ フ ラ ボン ・ 更
こ う

年期
ね ん き

障 害
し ょ う がい

・ 骨 粗鬆症
こ つそし ょ う し ょ う

の予防
よ ぼ う

を する 。  

◆大豆
だ い ず

サポニン ・ ・ ・ 抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

、 血 中
けっ ちゅ う

脂質
し し つ

を 減
へ

ら す。  

※大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

から 作ら れる
つく            

食 品
し ょ く ひん

を 毎日
ま いにち

の食 生 活
し ょ く せいかつ

に取り 入れ
と  い  

、  

健康
けんこ う

を 脅 か す
おびや     

鬼
おに

たちを 寄
よ

せつけないよ う にし ま し ょ う ！ 

◆脂質
し し つ

1 9 ｇ  

◆炭水化物
た ん すい か ぶつ

2 8 ｇ  

（ う ち 食 物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

1 6 .8 ｇ ）  

◆エネルギー4 1 7 kｃ ａ ｌ  

◆たんぱく 質
し つ

3 5 ｇ  

※国産
こ く さ ん

・ 乾燥
かんそう

黄大豆
き だ い ず

1 0 0 ｇ 当たり
あ   

 

令和８ 年２ 月号 

さ いたま 市立東大成小学校 

 

【 作り 方
つ く   か た

】  

① フ ラ イ パンに、 黒砂糖
く ろ ざ と う

と 水
み ず

を入
い

れ、  

煮立
に た

たせる 。  

② いり 大豆
だ い ず

を加え
く わ   

、から ま せる よ う に混ぜ
ま  

、

みつが固ま って
かた      

き たら 火
ひ

を止める
と   

。  

③ き な粉
こ

、 塩
し お

を加え
く わ   

、 全体
ぜ ん た い

に混
ま

ぜる 。  

 

【 材料
ざいり ょ う

（ ５ 人分
に ん ぶ ん

）】  

煎り
い  

大豆
だ い ず

  ４ ５ ｇ  

黒砂糖
く ろ ざ と う

  ３ ０ ｇ  

水
み ず

    小
こ

さ じ １  

き な粉
こ

   ２ ０ ｇ  

塩
し お

     少 量
し ょ う り ょ う

 

『 き なこ 大豆
だ い ず

』 ～２ 月３ 日の献立よ り ～ 

★大豆
だ い ず

製品
せいひん

いろいろ★ 

『 ソ イ 丼
どん

の具
ぐ

レ シピ』  

 

【 材料
ざいり ょ う

（ ４ 人分
に ん ぶ ん

）】  

大豆
だ い ず

（ 水
みず

煮
に

ま たは冷凍
れいと う

） １ ２ ０ ｇ  

豚
ぶた

ひき 肉
にく

       １ ０ ０ ｇ  

ベーコ ン        ２ ０ ｇ （ 短冊
たんざく

切
ぎ

り ）  

グリ ンピ ース       １ ２ ｇ  

植物油
し ょ く ぶつゆ

          ２ ｇ （ 小
こ

さ じ １ /2 ）  

水
みず

             ６ ０ ｇ （ 大
おお

さ じ ４ ）  

し ょ う ゆ                   １ ２ ｇ （ 小
こ

さ じ ２ ）  

さ と う                        6 ｇ （ 小
こ

さ じ ２ ）  

みり ん                       8 ｇ （ 大
おお

さ じ １ /2 弱
じ ゃく

）  

カレ ールウ           ８ ｇ  

【 作り 方
つ く   か た

】  

④ 油
あぶら

を熱
ねっ

し 、 ベーコ ンを炒
いた

める 。  

⑤ 豚肉
ぶたにく

を加えて
く わ    

よ く 炒
いた

める 。  

⑥ 大豆
だ い ず

、 水
みず

、 し ょ う ゆ、 三
さ ん

温
おん

糖
と う

、 みり んを入れて
い   

煮
に

る 。  

⑦ カレ ールウ を入れて
い   

煮
に

る 。  

⑧ グリ ンピ ース を入れて
い    

煮
に

る 。  

⑨ 器
う つわ

にごはんを盛
も

り 、 ⑤をかける 。  

 

★グリ ン ピ ース のかわり に 春 菊
し ゅ んぎく

を 入
い

れても おいし いです！ 



えいよ う か

2 (月) むぎご はん

すき やき ふう に

いそかあ え

3 (火)

むぎご はん イ ワ シのかばやき

みそけんちんじ る

き なこ だいず

4 (水) ち ゅ う かたき こ みご はん

はる ま き

にら と たま ご のス ープ

5 (木) て り やき チキ ン

てり やき チキンバーガー ス ラ イ ス チーズ

えだま めコ ーン

ミ ネス ト ロ ーネ

6 (金) じ ご なう ど ん き つねう ど ん

と り と さ つま いも のあま がら め

ご ま あえ

9 (月) むぎご はん

プルコ ギ

ぎょ う ざス ープ

1 0 (火) と り ごぼう ごはん

あ んかけにく だんご

こ んさ いのみそし る

1 2 (木) むぎご はん

な ま あ げのあ ま ずに

じ ゃ こ サラ ダ

1 3 (金)

にし ょ く あげパン A B Cス ープ

（ ま っ ちゃ ・ き な こ ） かいそう サラ ダ

ぽんかん

1 6 (月) むぎご はん

なま あ げと さ と いも のご ま みそに

ご し き あ え

1 7 (火)

キム チチャ ーハン ふかやねぎぎょ う ざ

はる さ めサラ ダ

1 8 (水) パプリ カ ラ イ ス ク リ ーム ソ ース

ミ ッ ク ス サラ ダ

り んご タ ルト

1 9 (木) てま き ずし

はく はん （ あつやき たまご　 いかのたつたあげ　 き ゅう り ）

ぐ だく さ んみそし る

し ら たま フ ルーツ ポンチ

2 0 (金) ホッ ト ちゅ う かめん ごま と う にゅ う タ ンタ ン めん

だいずのし ゃ り し ゃ り あげ

ナムル

2 4 (火) むぎご はん

し おマーボーど う ふ

く き わかめのチョ ナムル

2 5 (水) かやく ご はん

さ わら のさ いき ょ う やき

みぞれじ る

2 6 (木) メ ンチカ ツ （ ちゅ う のう ソ ース ）

し ょ く パン ゆでキャ ベツ

コ ン ソ メ ス ープ

いちご

2 7 (金) ポト フ

ナポリ タ ン パリ パリ サラ ダ

はちみつレ モンゼリ ー

令和8 年

日(曜)

献立名 つかわれている し ょ く ひんと そのおも なはたら き

主食 牛乳 お か ず

き あか

はたら く 力や
たいおんの

も と になる も の

ち・ にく ・ ほね・ は
など 体のも と に

なる も の

びょ う き を ふせぎ
から だのちょ う し を

と と のえる も の

こ め　 むぎ　 あぶら ぎゅ う にゅ う にんじ ん　 はく さ い　 えのき たけ

みど り 3 .4 年生の
エネルギー
　 （ K ca l）
たんぱく 質

（ ｇ ）

5 3 5
し ら たき 　 さ んおんと う ぶたにく 　 と う ふ　 し ょ う ゆ し めじ 　 ねぎ　 こ ま つな　 キャ ベツ

のり も やし
2 5 .2

く ろざと う き なこ 　 あかみそ　 し ろ みそ
2 7 .5

こ め　 むぎ　 あぶら ぎゅ う にゅ う だいこ ん　 ごぼう 　 にんじ ん
6 3 7

さ んおんと う 　 じ ゃ がいも いわし 　 し ょ う ゆ　 と う ふ　 だいず こ ま つな　 ねぎ

　 ◎　 節分・ ・ ・ 豆ま き をする こ と で邪気を はら いま す。 年の数だけ大豆を食べる のは、 来年も 健康で幸せにすごせま すよ う にと いう 願いを 込める から だそう です。

はる ま き のかわ　 でんぷん たま ご
2 1 .9

こ め　 あぶら ぎゅ う にゅ う たけのこ 　 にんじ ん　 ほし し いたけ
5 2 6

ごま あぶら 　 さ んおんと う ぶたにく 　 いか　 し ょ う ゆ ねぎ　 にら

マカロ ニ ベーコ ン　 し ろいんげんま め にんにく 　 ト マト ケチャ ッ プ
2 0 .7

セサミ バーン ズ ジョ ア えだま め　 コ ーン　 たま ねぎ
6 3 6

じ ゃがいも 　 さ んおんと う 　 あぶら と り にく 　 ス ラ イ ス チーズ キャ ベツ 　 にんじ ん　 ト マト ピ ュ ーレ

すり ご ま わかめ
2 9 .5

じ ごなう ど ん ぎゅ う にゅ う にんじ ん　 ねぎ　 ほし し いたけ
6 5 2

さ んおんと う 　 でんぷん　 さ つま いも あぶら あげ　 し ょ う ゆ　 と り にく こ ま つな　 キャ ベツ 　 も やし

にら 　 かぶ　 たも ぎたけ
2 6 .1

チンゲンサイ

こ め　 むぎ　 あぶら ぎゅ う にゅ う アッ プルソ ース 　 にんにく 　 し ょ う が
5 9 1

でんぷん　 ぎょ う ざのかわ ぶたにく 　 し ょ う ゆ　 ベーコ ン ねぎ　 たま ねぎ　 にんじ ん　 し めじ

ぶたにく 　 あかみそ
2 5 .8

こ め　 あぶら ぎゅ う にゅ う にんじ ん　 ごぼう 　 し めじ
5 4 9

さ んおんと う 　 じ ゃ がいも と り にく 　 あぶら あげ　 し ょ う ゆ ねぎ　 こ ま つな

いり ご ま ちり めんじ ゃこ ト マト ケチャ ッ プ　 キャ ベツ
2 3 .8

き ゅ う り

こ め　 むぎ　 あぶら ぎゅ う にゅ う にんじ ん　 たま ねぎ　 たけのこ
5 8 0

こ んにゃく 　 ごま あぶら なま あげ　 し ょ う ゆ　 ぶたにく じ ゃがいも 　 チンゲン サイ

じ ゃがいも 　 いり ご ま 　 き びと う かいそう パセリ 　 だいこ ん　 き ゅ う り

1 8 .6

オリ ーブあぶら 　 マカロ ニ き なこ 　 ベーコ ン 　 ちら し かま ぼこ ダイ ス ト マト 　 ト マト ピ ュ ーレ

こ んにゃく 　 あかみそ　 し ろみそ コ ーン　
2 5 .3

こ め　 むぎ　 あぶら ぎゅ う にゅ う にんじ ん　 だいこ ん　 ごぼう
5 9 1

さ んおんと う 　 さ と いも なま あげ　 し ょ う ゆ　 と り にく ほう れんそう 　 キャ ベツ 　 も やし

はる さ め わかめ し ょ う が
1 8 .8

こ め　 あぶら ぎゅ う にゅ う にんじ ん　 はく さ いキムチ
4 7 0

ごま あぶら 　 ぎょ う ざのかわ し ょ う ゆ　 ぶたにく 　 と り にく たま ねぎ　 も やし 　 ねぎ　 こ ま つな

と う にゅ う 　 ツ ナ り んご
2 1 .9

こ め　 あぶら ぎゅ う にゅ う にんじ ん　 たま ねぎ　 し めじ
6 8 5

こ めこ 　 じ ゃ がいも 　 こ むぎこ と う にゅ う バタ ー　 と り にく たも ぎたけ　 キャ ベツ 　 き ゅ う り

さ んおんと う ぶたにく 　 し ろみそ　 あかみそ パイ ンかん　 も も かん　 り んごかん
2 4 .3

こ め　 あぶら ぎゅ う にゅ う き ゅ う り 　 たま ねぎ　 し めじ
5 7 1

さ と いも 　 し ら たま こ やき のり 　 たま ご 　 いか こ ま つな　 ねぎ　 みかんかん

でんぷん　 こ むぎこ 　 き びと う チンゲン サイ 　 だいこ ん　 き ゅ う り
3 2 .0

さ んおんと う も やし

ホッ ト ちゅ う かめん ぎゅ う にゅ う し ょ う が　 にんにく 　 にんじ ん
6 3 4

ごま あぶら 　 ねり ご ま 　 すり ごま ぶたにく 　 し ょ う ゆ　 だいす たけのこ 　 ほし し いたけ　 ねぎ

し ょ う が　 こ ねぎ　 く き わかめ
2 6 .0

も やし 　 えのき たけ

こ め　 むぎ　 あぶら ぎゅ う にゅ う たま ねぎ　 たけのこ 　 にんじ ん
5 5 1

いり ご ま 　 ご ま あぶら 　 でんぷん と う ふ　 ぶたにく 　 し ょ う ゆ ねぎ　 ほし し いたけ　 にんにく

じ ゃがいも さ わら 　 こ ま つな
2 7 .6

こ め　 あぶら ぎゅ う にゅ う にんじ ん　 ごぼう 　 ほし し いたけ
5 2 7

いと こ んにゃ く 　 さ んおんと う と り にく 　 あぶら あげ　 し ょ う ゆ だいこ ん　 えのき たけ　 ねぎ

し ょ く パン ぎゅ う にゅ う キャ ベツ 　 にんじ ん　 たま ねぎ
6 0 5

じ ゃがいも ぶたにく 　 ベーコ ン こ ま つな　 コ ーン　 いちご

コ ッ ペパン

5 5 0

ぎゅ う にゅ う マッ シュ ルーム 　 たま ねぎ　 にんじ ん

コ ーン 　 ぽんかん

・ 献立は都合によ り 変更になる こ と があり ま すので、 ご了承く ださ い。

ワ ンタ ンのかわ　 さ んおんと う ト マト ケチャ ッ プ　 かぶ　 キャ ベツ
2 3 .2

ごま あぶら き ゅ う り 　 レ モンかじ ゅ う

ス パゲッ ティ 　 あぶら ぎゅ う にゅ う にんじ ん　 たま ねぎ　 エリ ン ギ
7 2 9

オリ ーブあぶら 　 じ ゃがいも ウ イ ンナー　 ぶたにく あおピ ーマン　 ダイ ス ト マト

2 5 .1

★６ 年１ 組・ ２ 組考案献立

★６ 年１ 組考案献立

★６ 年３ 組考案献立

★６ 年２ 組考案献立

★６ 年１ 組考案献立

★６ 年３ 組考案献立


