
 

 

 

 

立春
りっしゅん

を過
す

ぎると暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、まだまだ寒
さむ

さの厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

きます。 

寒さ
さ む  

に負けない
ま    

、病気
びょうき

に負けない
ま    

じょうぶな体
からだ

をつくるためにも、 

よく食
た

べ、よく寝
ね

て、よく体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022(令和４)年２月 

牧野
ま き の

小学校
しょうがっこう

 

《作
つく

り方
かた

》 

①削
けず

り節
ぶし

でだしをとる。こんにゃくは、塩
しお

もみして湯
ゆ

がいておく。 

 うす揚
あ

げは湯
ゆ

をかけて油
あぶら

抜
ぬ

きをする。ほうれんそうをゆがいて 

 水
みず

に取
と

り冷
さ

ましておくと色
いろ

が変
か

わりにくい。 

みそ・酒
さけ

かすはだしで溶
と

いておくとよい。 

②鍋
なべ

にだしを入
い

れ、沸
わ

いたら鶏肉
と りに く

を入
い

れる。 

人参
にんじん

・うす揚
あ

げ・こんにゃく・大根
だいこん

を入
い

れて煮
に

こむ。 

③野菜
や さい

に火
ひ

が通
とお

ったら、かまぼこ・酒
さけ

かす・みそ・薄口
うす くち

しょうゆを 

入
い

れて、味
あじ

を調
ととの

える。ほうれんそうをいれて火
ひ

が通
とお

ればできあがり。 

      材 料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

鶏肉
と りにく

       ５０ｇ (１ｃｍ角
かく

) 

人参
にんじん

       ２５ｇ(いちょう切
ぎ

り)          

うす揚
あ

げ    ２５ｇ(短冊
たんざく

切
ぎ

り) 

こんにゃく   ２５ｇ(短冊
たんざく

切
ぎ

り) 

かまぼこ    ３５ｇ(５ｍｍ幅
はば

) 

大根
だいこん

       ７５ｇ(いちょう切
き

り) 

ほうれんそう ５０ｇ(1㎝幅
はば

) 

みそ       大
おお

さじ３ 

酒
さけ

かす     大
おお

さじ３/2 

削
けず

り節
ぶし

     １０ｇ 

薄口
うすくち

しょうゆ 少々
しょうしょう

 

水
みず

         ５００ｍｌ 

☆給食
きゅうしょく

では2月
がつ

3日
か

に節分
せつぶん

の献立
こんだて

として『年
とし

越
こ

しのいわし』『いり大豆
だ い ず

』が出
で

ます。 

かすじる ～2月
がつ

のこんだてより～ 

酒
さけ

かすには、ビタミンやたんぱく質
しつ

のもとになるアミノ酸
さん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていて、 体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

があるため、寒
さむ

い冬
ふゆ

にぴったりです。 

  寒
さ む

くなると、給食
きゅうしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

の残
の こ

りが多
お お

くなります。冷
つ め

たくて飲
の

みにくいかもしれ

ませんが、そんなときは牛乳
ぎゅうにゅう

を出
だ

してくれる牛
う し

のことを考
かんが

えてみてください。 

牛
う し

は、主
おも

に牧草
ぼ く そ う

をえさとして 1日
にち

に 30 ㎏
キログラム

くらい食
た

べるそうです。そして水
みず

を 50 ㍑

（夏だと１００㍑）も飲
の

むそうです。ちなみに小学校
しょうがっこう

の給食
きゅうしょく

は小学
しょうがく

3年
ねん

生
せい

の分量
ぶんりょう

で 600

g
グラム

ほどです。約
やく

５0倍
ばい

の量
りょう

を牛
う し

は１日
 に ち

で食
た

べていることになります！私
わたし

たち人間
にんげん

は固
かた

くて

消化
し ょ うか

しにくい牧草
ぼくそう

を食事
しょくじ

にすることができません。 牛
うし

は人間
にんげん

が食
た

べられないものをじっく

り時間
じ か ん

をかけ よく噛
か

んで食
た

べて、私
わたし

たちが飲
の

むことができる牛乳
ぎゅうにゅう

をつくってくれます。こ

の牛乳
ぎゅうにゅう

には丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウムがたっぷり含
ふく

まれています。小学
しょうがく

3年
ねん

生
せい

が

給食
きゅうしょく

1食
しょく

分
ぶん

でとりたいカルシウムの量
りょう

は 350 ㎎
ミリグラム

です。牛 乳
ぎゅうにゅう

パックの横
よこ

には 1 パック

あたりに含
ふく

まれるカルシウムの量
りょう

が印刷
いんさつ

されています。どのくらいカルシウムが入
はい

っている

か見て
み  

みましょう。 

 ただ乳
にゅう

アレルギーなどで牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むことができない人
ひと

もいます。そのときは、代
か

わりに

骨
ほね

まで食
た

べられる魚
さかな

、とうふ、厚揚
あ つ あ

げ、納豆
なっとう

などの大豆
だ い ず

製品
せいひん

、海
かい

そう、濃
こ

い色
いろ

の野菜
や さ い

など

を意識
い し き

して食
た

べるようにするといいですよ。 

【クイズの答え
こ た  

③】お母
かあ

さん牛
う し

が出
だ

すおっぱいの量
りょう

は 1日
にち

におよそ 30 L
リットル

です。 

30 L
リットル

よりもっといっぱい、何
なん

と 50 L
リットル

も出
だ

す牛
うし

もいるそうです。 

 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、家庭
かてい

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 


