
 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

  寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう！ 

  ２月は立 春
りっしゅん

を迎
むか

え、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になります。しかし、まだまだ寒
さむ

い日が続
つづ

きますので、インフルエンザや胃
い

腸 炎
ちょうえん

などに引
ひ

き続
つづ

き注意
ちゅうい

していきましょう。たんぱく質
しつ

やビタミンＡ
えー

・Ｃ
しー

といった風邪
か ぜ

予防
よぼう

の栄養
えいよう

をしっかりとり、

規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして、寒
さむ

さに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

を作
つく

りましょう。 

大豆パワーで元気いっぱい！ 

 大豆
だ い ず

は，良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むことから「畑
はたけ

の肉
にく

」ともよばれています。頭
あたま

を

よくするというレシチン，からだをつくるたんぱく質
しつ

はもちろん，炭水化物
たんすいかぶつ

，脂質
し し つ

，ビタミ

ン B
びー

1
わん

, E
いー

，カルシウム，鉄
てつ

などを豊富
ほ う ふ

に含んだ栄養価
えいようか

の高
たか

い食品
しょくひん

です。おなかの調子
ちょうし

をよ

くする食物
しょくもつ

せんいもふくまれています。また，大豆
だ い ず

からさまざまな食
た

べ物
もの

が作
つく

られ，私
わたし

た

ちの食卓
しょくたく

を豊
ゆた

かにしてくれています。 

乾物
かんぶつ

の豆
まめ

は調理
ちょうり

の時間
じ か ん

がかかると敬遠
けいえん

されが

ちですが，最近
さいきん

は，蒸
む

し大豆
だ い ず

や水
みず

煮
に

の缶詰
かんづめ

，袋
ふくろ

詰
づ

めのものも販売
はんばい

されて使
つか

いやすくなりまし

た。サラダや，かき揚
あ

げ，炊
た

き込
こ

みご飯
はん

などに

も豆
まめ

を取
と

り入
い

れましょう。２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

にも，

節分
せつぶん

豆
まめ

，大豆
だ い ず

の磯
いそ

煮
に

，豆乳
とうにゅう

鍋
なべ

、うち豆
まめ

汁
じる

、おか

らの五目
ご も く

煮
に

などの豆
まめ

料理
りょうり

がいろいろ登場
とうじょう

しま

す。しっかり食
た

べましょう！ 

２月 越前市味真野小学校 

          

「トラウトサーモン」はもともとは外国
がいこく

の 魚
さかな

でしたが、 

福井県
ふくいけん

では 5年前
ねんまえ

から４か所
しょ

の海
うみ

で養 殖
ようしょく

を始
はじ

め、「ふくい 

サーモン」という名前
なまえ

で生 産 量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

をめざしています。 

身
み

は、ほどよく上 品
じょうひん

にあぶらがのっており、濃厚
のうこう

なうま味
  み

 

があります。またもちもちの食 感
しょっかん

がおいしいです。今日
き ょ う

は 

ヘルシーな米
こめ

粉
こ

のクリームソースをかけていただきましょう。 

 

 

２月 ７日 

(金) 
・ごはん ・牛乳 

・福井
ふ く い

サーモンの米
こめ

粉
こ

クリームソース 

・ボイルブロッコリー 

・ふるさと根菜
こんさい

汁
じる

 

・はぶたえもち 

★☆ふくいのおいしい魚
さかな

を食べる給 食
きゅうしょく

☆★ 

福井県
ふくいけん

より、一人
ひ と り

当
あ

たり

１５０円
えん

の補助
ほ じ ょ

を受
う

けて

実施
じ っ し

するものだよ。感謝
かんしゃ

して食べようね。 

だいず げんき 


