
給食センターだより 
令和２年２月  

大野学校給食センター 

豆
まめ

の力
ちから

 でパワーアップ！ 
 ２月

がつ

３日
か

は節 分
せつぶん

でしたね。豆
まめ

まきはしましたか？豆
まめ

まきの後
あと

は年 齢
ねんれい

の数
かず

だけ豆
まめ

を

食
た

べます。それは豆
まめ

を食
た

べると「健康
けんこう

（まめ）になる」といわれることから始
はじ

まった

そうです。豆
まめ

には元気
げ ん き

になるパワーがたくさんつまっているのです！ 

豆
まめ

のパワーを知
し

って，食
た

べて，健康
けんこう

（まめ）に過
す

ごしましょう。 

          

  運
うん

動力
どうりょく

アップ！ 

 豆
まめ

には筋肉
きんにく

のもとになるたんぱく質
しつ

やそのエネルギー源
げん

となる炭水化物
た んす いかぶ つ

がたくさん含
ふく

まれ

ています。しっかり動
うご

き，スタミナのある 体
からだ

を作
つく

るためには大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

ですね。豆
まめ

を食
た

べ

て運 動 力
うんどうりょく

アップ！ 

美
うつく

しさアップ！ 

 肌
はだ

や髪
かみ

の毛
け

はおもにたんぱく質
しつ

でできているので健康
けんこう

な肌
はだ

や髪
かみ

の毛
け

を作
つく

るには，たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む豆
まめ

はピッタリです。その他
ほか

にも，体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えてくれるビタミンやミネラルも

たくさん含
ふく

まれています。豆
まめ

を食
た

べて 美
うつく

しさアップ！ 

 集中力
しゅうちゅうりょく

アップ！ 

 脳
のう

や神経
しんけい

のエネルギー源
げん

はブドウ糖
とう

だけで，これをもとにエネルギーを生
う

み出
だ

すにはビタミ

ン B１の助
たす

けが必要
ひつよう

です。豆
まめ

は，体内
たいない

でブドウ糖
とう

に変
か

わる炭水化物
た んす いかぶ つ

とビタミン B１をたくさん

含
ふく

むので， 集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めてくれます。豆
まめ

を食
た

べて 集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ！ 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

レシピを紹介
しょうかい

します。                                                              

大豆
だ い ず

うどん 
【材料

ざいりょう

（５人分
にんぶん

）】               

うどん         ５人分
にんぶん

    

大豆
だ い ず

          40g   

油揚
あぶらあ

げ（スライス）   15g（1/2枚
まい

） 

玉
たま

ねぎ（スライス）   150g（1/2玉
たま

） 

生
なま

しいたけ（スライス） 15g（1枚
まい

） 

 にんじん（せん切
ぎ

り）  50g（1/3本
ほん

） 

  白菜
はくさい

（スライス）    80g（葉
は

1枚
まい

） 

ねぎ（小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り）    15g（１本
ほん

） 

 

煮干
に ぼ

し        20g 

出
だ

し昆布
こ ぶ

       10g 

酒
さけ

          5g 

水
みず

          600g 

しょうゆ       22g（大
おお

さじ１・1/3） 

塩
しお

          2.5g（小
こ

さじ 1/2） 

 

 

 

 

   

食 育
しょくいく

キャラクター「あさりん」を 考
かんが

えた 

大野
お お の

東 小
ひがししょう

5年生
ねんせい

の長谷川
は せ が わ

さんは，「あさりが 

好
す

きなのであさりを選
えら

びました。あさりんが 

愛
あい

されると嬉
うれ

しいです。」と教
おし

えてくれまし 

た。 給 食
きゅうしょく

センターだよりなどでもあさりん 

 を紹 介
しょうかい

していきますので，みなさん覚
おぼ

えてく 

ださいね！ 

https://www.facebook.com/okyusyoku/ 

フェイスブックで日々
ひ び

の調理
ちょうり

作業
さぎょう

を発信
はっしん

しています！ぜひ，ご覧
らん

ください！ 

【作り方
つくりかた

】 

① 煮干
に ぼ

し，昆布
こ ん ぶ

，酒
さけ

でだしをとる。 

② 大豆
だ い ず

を柔
やわ

らかく煮
に

る。 

③ ①のだしに大豆
だ い ず

の煮汁
に じ る

を加
くわ

える。 

④ ③に玉
たま

ねぎ，にんじんを入
い

れて煮
に

る。 

⑤ 生
なま

しいたけ，白菜
はくさい

を入
い

れて煮
に

る。 

⑥ 油揚
あぶらあ

げ，大豆
だ い ず

を入
い

れ，しょうゆと 

塩
しお

で味付
あ じ つ

けする。 

⑦ ねぎを入
い

れて仕上
し あ

げる。 

 

2月
がつ

の給食
きゅうしょく

に使
つか

われている豆
ま め

 

○大豆
だ い ず

  ○金時
き ん と き

豆
ま め

 

○黒豆
く ろ ま め

  ○手
て

亡豆
ぼ う ま め

 

○小豆
あ ず き

  ○うずら豆
ま め

 

○ひよこ豆
ま め

 

 

2月
がつ

は 7種類
しゅるい

の豆
まめ

が使
つか

われています。どの

献立
こんだて

にどの豆
まめ

が使
つか

われているでしょうか。 

献 立 表
こんだてひょう

でチェックしてみましょう。 

普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

では，カルシウムなどのミネラル

や， 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などの栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

しがちです。豆
まめ

には，ミネラルや 食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれてい

ます。学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

でも，いろいろな献立
こんだて

で，豆
まめ

を積 極 的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れていますが，ご家庭
か て い

でも，

積 極 的
せっきょくてき

に豆
まめ

を食
た

べて欲
ほ

しい思
おも

います。 

 大豆
だ い ず

うどんは広島県
ひろしまけん

の江田島
え た じ ま

で昔
むかし

か

ら食
た

べられている郷土
きょうど

料理
りょうり

です。肉
にく

を食
た

べる習慣
しゅうかん

のなかった昔
むかし

，大切
たいせつ

な栄養源
えいようげん

である大豆
だ い ず

をうどんに使用
し よ う

したもので

す。大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれるくらい

栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

です。その大豆
だ い ず

でだしをとり，

そのまま具
ぐ

として食
た

べることで，大豆
だ い ず

の

うまみと栄養
えいよう

がたっぷりとれます。寒
さむ

い

この季節
き せ つ

に，栄養
えいよう

たっぷりの温
あたた

まるうど

んを作
つく

ってみてください。 

 

2/4 食
しょく

育
いく

キャラクターの表 彰 状
ひょうしょうじょう

授与式
じゅよしき

を行
おこな

いました。 


