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        ２月 
   三島市教育研究会  

学校給食班  

家の人と読んでください     

２月の栄養目標 『病気に負けない食事をしよう』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 

節分は、季節の分かれ目の意味で、もともと立春、立夏、立秋、立冬の前日

のことでしたが、今では立春の前日のことだけをいうようになりました。節分

にいり豆を年の数や年にひとつ足した数を食べると１年を元気にすごすことが

できるといわれています。 

豆まきや、柊
ひいらぎ

の枝に焼いたいわしの頭をさした 

「やいかがし」には、鬼（病気や災い）を追いはら 

うという意味があります。 

いろいろな大豆製品を食べよう！ 
  大豆は、「畑の肉」といわれ、良質なたんぱく質が含まれます。その他にも脂質、

ビタミン類、ミネラル、食物繊維など丈夫な体作りに欠かせない 

栄養が詰まった食べものです。 

しかし生の豆のままでは食べることができません。そこで、 

豆腐・納豆など様々な大豆加工品が作られるようになりました。 

色々な大豆加工品を上手に食卓に取り入れてみましょう。 

節分 
 

2 月 2 日は節分です。節分には「鬼は外、福は内」と言いながら豆まきをして、

病気や災いを追いはらい、福を呼び込みます。また、豆には栄養がたくさんつまっ

ていますので、いり豆や豆を使った料理を食べて元気にすごしましょう。 

 

〈材料 ４人分〉 

乾燥大豆   ２０g 

しょうゆ   小さじ１／３ 

みりん    小さじ１／３ 

酒      小さじ１／２ 

水      １／４カップ強 

キャベツ    2 枚 

枝豆(冷凍可)  ４０g 

きゅうり    小 1 本 

ホールコーン  1 缶 

サラダ油  小さじ１強 

砂糖    小さじ２ 

酢     小さじ１強 

塩     小さじ１／３ 

こしょう  少々 

【献 立 紹 介】   ビーンズサラダ 

〈作り方〉 

① 大豆を水で戻す 

② 大豆が柔らかくなったら、しょうゆ、

みりん、酒、水を入れて煮た後、冷

ます 

③ キャベツときゅうりを角切りにする 

④ 枝豆は塩茹でをして冷ます 

⑤ ホールコーン缶は汁を切る 

⑥ A の調味料を混ぜる 

⑦ すべての材料と、調味料を和える 

 

  
☆水煮大豆でも作れます 

（分量は乾燥大豆の倍量で） 

 


