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２月の給食について 
 

★節分にちなんだ献立を取り入れています。 

【いわしの生姜煮、福豆】 

 ★受験生応援献立を取り入れています（ゲン担ぎの料理） 

【ソースかつ】 

 

２月の目標 

健康な食生活に 

ついて考えよう 

私たちは、食べることによって体をつくり、活動するためのエネルギーを得ています。健

康な体づくりのためには栄養バランスを考えて、いろいろな食品を食べることが大切です。 

 食生活の乱れは様々な病気を引き起こす原因になります。バランスの良い食生活と適度な

運動、規則正しい生活を心がけましょう。 

 

●鉄……貧血予防 

●カルシウム・マグネシウム 

●ビタミンＢ１ 

  ……疲労回復効果 

●食物繊維…便秘予防 

●大豆イソフラボン 

 ………骨粗しょう症予防 

●オリゴ糖…便秘予防 

●サポニン…抗酸化作用 

●レシチン…動脈硬化予防 

２月３日は節分です。節分の豆まきに使われる大豆は、日本で古く

から利用されてきた食材の一つです。体をつくるもとになる「たんぱ

く質」を豊富に含むことから「畑の肉」とも呼ばれ、最近では、肉に

代わる「代替肉」の原料としても注目されています。いろいろな食品

や調味料の原料として、私たちの食卓を豊かにするだけでなく、健康

な食生活を支えてくれる大切な食べ物です。 

 元気に充実した１日を過ごすためには、１日３食バランスのと

れた食事をとることが大切です。朝は時間がなく、手軽なもので

食事を済ませてしまう人もいるかと思います。朝ごはんは、午前

中の活動のエネルギー源になるため、まずは何か食べるというこ

とが基本になりますが、栄養バランスに気を付けることも重要で

す。自分の朝ごはんを、主食、主菜、副菜、もう１品（汁物や飲

み物）に分けると、献立の栄養バランスを調べることができます。

普段の朝ごはんの栄養バランスをチェックしてみましょう。 

 

白菜 
 

 茨城県は、日本一の白菜の生産量をほこり、おもに県西地区を中

心に栽培されています。 

 白菜の大部分は水分ですが、「ビタミンＣ」やお腹の調子を整え

るはたらきのある「食物繊維」も多く含まれています。 

 冬の白菜は、寒さから身を守るために、葉に蓄えられたでんぷん

をブドウ糖に変化させることで、凍結を防いでいます。これにより

甘味が増し、この時期の白菜はよりおいしくなります。 
 

 牛乳は、たんぱく質、脂質、

カルシウム、ビタミン等をバ

ランスよく含んでいます。ま

た、牛乳のカルシウムは体内

での吸収率が高いため、成長

期の子どもたちの骨の形成

に効果的です。休日にも牛乳

を積極的に飲むようにしま

しょう。 

 

 

主食のみの食事

になりがちな人

は、主菜や副菜

などをプラスし

てみましょう。 

主食 もう一品 副菜 主菜 

＜お知らせ＞ 北海道産ホタテ貝柱の無償提供について 

 ２月の給食に、北海道産ホタテ貝柱が無償提供されます。これは、

今般の国際政治情勢の変化にともない、輸出用ホタテ貝が日本国内

に滞留し市場価格が下落している状況があることから、「日本海老協

会」が実施する生産者応援プロジェクトに賛同し行われるものです。 

★無償提供のホタテは、「米粉のホタテクリームシチュー」として給

食で提供します。 

 

＜作り方＞ 
 

こんにゃくサラダ 

 

★ 鶏肉のうま味や、香ばしいごまの風味を生かすことで、少ない塩分

でもおいしく感じられます。 

  こんにゃくのつるんとした食感で、食欲がない時でもさっぱり食べ

られるサラダです。 

【材料】（４人分） 
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