
 

 

 

 

暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、2月
がつ

は最
もっと

も寒
さむ

い時期
じ き

になります。寒
さむ

さに負
ま

けない 

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。 

 

  

 

 

強
つよ

い 体
からだ

をつくるためには、 体
からだ

の免疫力
めんえきりょく

や抵
てい

抗 力
こうりょく

を高
たか

めることが大切
たいせつ

です。 

それにはまず、３食
しょく

しっかりと食
た

べましょう。栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

に加
くわ

え、ビタミ

ン類
るい

をしっかりとることが重要
じゅうよう

です。ビタミンA
エー

には皮
ひ

ふや  

ねんまくを強
つよ

くしたり、目
め

の健康
けんこう

に役立
や く だ

ったりする働
ばたら

きがあり 

ます。また、ビタミンC
シー

は体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めてくれます。 

ビタミンA
エー

はレバーやうなぎに、ビタミンC
シー

は野菜
や さ い

や果物
くだもの

に 

多
おお

く含
ふく

まれていますので、積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２２（令和４）年２月 

枚方市立船橋小学校 

《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～ 

※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。 

かすじるに入
はい

る酒
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。 


