
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

★裏面にも食に関する情報を載せています。どうぞご覧ください。 

令和４年２月 

流山市立八木北小学校 

インターネットの情報に 

惑わされないで… 

 インターネットにはたくさんの

健康やダイエットに関する情報が

あふれていますが、中にはきちんと

した実験や調査に基づいていない

情報で書かれた記事もあります。こ

れは本当に正しいのかな？という

視点を持ち、惑わされないようにし

ましょう。 

 

今月の献立より 

『わけねぎの和風スパゲティ』 ～わけねぎは流山市でたくさん作られています～ 

 (材料)1人分 スパゲティ４５ｇ ツナ１５ｇ 玉ねぎ２５ｇ キャベツ２５ｇ 

 しめじ１０ｇ わけねぎ１０ｇ にんにく 0.5ｇ 糸削り 0.5ｇ サラダ油１ｇ  

コンソメ 0.5ｇ しょうゆ４ｇ みりん 0.5ｇ 塩・こしょう少々 

（作り方）①玉ねぎは薄切り、キャベツは短冊切り、わけねぎは 1㎝位、にんにくはみ

じん切りにする。しめじはほぐす。 

②フライパンにサラダ油、にんにくを入れて火にかけ、玉ねぎ、キャベツ、しめじ、

ツナを炒める。わけねぎ、調味料、糸削りを入れて軽く炒め、ゆでたスパゲティを入

れて仕上げる。（糸削りは、スパゲティを盛り付けして、上から振りかけても OK で

す。） 

もっと豆を食べましょう！ 

 豆には大豆や小豆、いんげん豆など、いろいろな種類があります。 

豆は食物せんいを多く含んでいます。食物せんいは糖や脂質の吸収を 

遅らせたり、便秘を予防したりする働きがあります。水煮なども活用しながら積極的に

豆を食べましょう。 


