
 

 

 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では立 春
りっしゅん

を迎
むか

え、少
すこ

しずつ春
はる

の 訪
おとず

れを感
かん

じる時季
じ き

です。冬
ふゆ

の終
おわ

わりに病気
びょうき

などにかからないよう、

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

 

日本
に ほ ん

では、主 食
しゅしょく

のご飯
はん

にみそ汁
しる

などの汁
しる

もの、そして 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

などをおかずに組
く

み合
あ

わせて、さまざまな

食
た

べ物
もの

を上手
じょうず

に献立
こんだて

にとり入
い

れてきました。この日本型
に ほ ん が た

の食事
しょくじ

スタイルは、栄養
えいよう

のバランスに優
すぐ

れ、ヘルシーな

食事
しょくじ

として今
いま

、世界
せ か い

から注 目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。 
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和食のよさを知ろう！ 

節分
せつぶん

は、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に 行
おこな

う節分祭
せつぶんさい

の行事
ぎょうじ

で中 国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。節分
せつぶん

に 行
おこな

う豆
まめ

まきは平安時代
へいあんじだい

は 12月
がつ

の大
おお

みそかに 行
おこな

われていたといい、2月
がつ

の節分
せつぶん

に 行
おこな

うようになったのは室町時代
むろまちじだい

に入
はい

ってからだそうです。 

また、ひいらぎの小枝
こ え だ

の先
さき

にいわしの 頭
あたま

を刺
さ

して戸口
と ぐ ち

に飾
かざ

ったり、いわしを焼
や

いて食
た

べる習 慣
しゅうかん

がある地域
ち い き

もあります。 

「福
ふく

は内
うち

、鬼
おに

は外
そと

」のかけ声
ごえ

とともに、家族
か ぞ く

の 幸
しあわ

せを祈
いの

るこの行事
ぎょうじ

。 

ぜひ伝
つた

えていきたいですね。 

魚
さかな

には 体
からだ

によいはたらきをする

脂質
し し つ

栄養
えいよう

がたっぷり。血液
けつえき

をサラサ

ラにし、脳
のう

の発育
はついく

にも役立
や く だ

ちます。

豆腐
と う ふ

、なっとうなどの大豆
だ い ず

加工
か こ う

食品
しょくひん

もヘルシーなたんぱく質源
しつげん

として

注目
ちゅうもく

されています。 

水
みず

で炊
た

くのでとてもヘルシー。

量
りょう

のわりにカロリーは少
すく

なめで

す。腹
はら

持
も

ちもよく、一日
いちにち

のパワー

の 源
みなもと

となります。さらに米
こめ

は

大豆
だ い ず

と組
く

み 合
あ

わせることで 、

良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

源
げん

にもなりま

す。 

大豆
だ い ず

発酵
はっこう

食品
しょくひん

の み そ は 腸
ちょう

の

調子
ちょうし

を 整
ととの

え、免疫力
めんえきりょく

も高
たか

めてくれ

るといわれます。具
ぐ

だくさんにす

ると 1 食
しょく

の栄養
えいよう

バランスも 整
ととの

い

やすくなります。だしをきかせて

塩分
えんぶん

ひかえめでいただきましょ

う。 

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミンやミ

ネラル、食物
しょくもつ

せんいの宝庫
ほ う こ

です。日

本ではゆでたり、煮
に

たり、蒸
む

したり

する 調
ちょう

理法
り ほ う

がよく用
もち

いられ、 油
あぶら

を

あまり使
つか

わず、ヘルシーに仕上
し あ

げる

ことができます。 

給 食
きゅうしょく

は、日本型
にほんがた

の食 事
しょくじ

「 一 汁
いちじゅう

三
さん

（二
に

）菜
さい

」を基本
きほん

にしています。 給 食
きゅうしょく

を食
た

べながら、この食 事
しょくじ

の

基本形
きほんけい

を覚
おぼ

えて、 生 涯
しょうがい

の

健 康
けんこう

管理
かんり

に役立
やくだ

ててほしい

と思
おも

います。 



 
 
 

 

【その他】

分量（４人分） 作り方

白菜 650ｇ ①白菜は、洗って1㎝くらいに切ります。

人参 20ｇ 　人参はせん切りにします。

塩 小さじ２（10ｇ） ②①に塩をして、しばらく置きます。

ゆず 1個分（40㏄） ③ゆずは、皮を薄く切り、せん切りにします。

砂糖 大さじ２強（20ｇ） 　実は、汁を絞ります。

うすくちしょうゆ 小さじ1（6㏄） ④②の水気を絞り、砂糖・うすくちしょうゆ、

　③を加えて混ぜます。

　　調理の紹介 ・白菜の花が咲く前のものを即席漬けにします。

☆☆ 白菜の即席漬け 〇野菜の切り方・ゆで方

給食では 2月 13日（火）登場です。 

おたのしみに。 

参考文献：食育フォーラム 


