
さくら市立押上小学校（さくら市献立研究会）
し り つおしあげしょうがっこう し こんだてけんきゅうかい

もうすぐ「立春」、暦の上では春を迎えようとしていますが、まだまだ寒い日が続きそうです。栄養
りっしゅん こよみ うえ はる むか さむ ひ つづ えいよう

バランスのよい食事で抵抗力を高め、病気に負けない丈夫な体を作りましょう。
しょくじ ていこうりょく た か め びょうき ま じょうぶ からだ つく

さて、寒いとあまり意識することがないかもしれませんが、水分補給をこまめにしていますか？冬
さむ い し き すいぶんほきゅう ふゆ

は空気が乾燥しているため、体内の水分が失われやすくなります。また、のどの乾燥が風邪の原因に
く う き かんそう たいない すいぶん うしな かんそう か ぜ げんいん

なることもあります。のどが渇いていなくても、温かいお茶や白湯などでこまめな水分補給を心が
かわ あたた ちゃ さ ゆ すいぶんほきゅう こころ

けましょう。

★ 大豆のひみつ ★
だ い ず

大豆は、弥生時代から栽培されていた作物で、さまざまな食品や調味料に利用され、私たちの
だ い ず や よ い じ だ い さいばい さくもつ しょくひん ちょうみりょう り よ う わたし

食生活に欠かすことのできない食べ物です。植物ですが、体をつくるもとになるたんぱく質を豊富
しょくせいかつ か た もの しょくぶつ からだ しつ ほ う ふ

に含み、「畑の肉」とも呼ばれます。
ふく はたけ にく よ

わたし だい

郷土料理を伝えていこう！！
きょうどりょうり つた

日本には、春・夏・秋・冬の四季があり、地域や季節により特色のある産物があります。郷土料理は、その
に ほん はる なつ あき ふゆ し き ち いき き せつ とくしよく さんぶつ きよう ど りよう り

土地に長い年月をかけて伝えられてきました。日本の伝統料理や郷土料理を大切にしていきたいものですね。
と ち なが ねんげつ つた に ほん でんとうりよう り きよう ど りよう り たいせつ

～しもつかれ～

栃木県の代表的な郷土料理です。江戸時代初期頃
とち ぎ けん だいひようてき きよう ど りよう り え ど じ だいしよ き ごろ

から、２月の初午の日に作り、稲荷神社に供え家内安
がつ はつうま ひ つく いな り じんじや そな か ないあん

全や火の用心をお願いしていました。節分の大豆や、お
ぜん ひ ようじん ねが せつぶん だい ず

正月の塩鮭の頭、大根、人参が主な材料で、栄養た
しようがつ しおざけ あたま だいこん にんじん おも ざいりよう えいよう

っぷりの料理です。
りよう り

大根やにんじんをおろすのに
だいこん

「おにおろし」を使います。
つか

～かんぴょう料理～

かんぴょうはゆうがおの実を薄くひも 状 にむいて干して作り
み う す じよ う ほ つ く

ます。生産 量 全国１位の栃木県の特産物です。 給 食 では、
せい さん り ようぜ んこ く い と ち ぎ けん と くさ んぶつ きゅうしょく

汁ものやサラダで食べていますね。
しる た

じょうずにむけなかった 短 いかんぴょうは、もったいないので
みじ か

かんぴょうの 卵 とじにして食べました。
たま ご た

忙 しいかんぴょう農家の人たちは、おいしく
い そ が の う か ひ と

栄養があるのでよく作っていたそうです。
え いよ う つ く

2 月 給 食 だ よ り
が つ き ゅ う し ょ く

大豆からできる食べ物
だ い ず た もの

2月の給食目標『食事のマナーを考えて食事をしよう』
が つ き ゅ う し ょ く も く ひ ょ う しょくじ かんが しょくじ


