
給食
きゅうし ょ く

では、2
２

月
が つ

1
つい

日
た ち

に節分
せ つ ぶ ん

献立
こ ん だ て

を提
てい

供
きょう

しています。
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学
が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

だより 

栄養職員 河合雅美

「節分
せつぶん

」は、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

のことで、春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

の 4回
かい

あります。 

 現在
げんざい

では、特
とく

に春
はる

を迎
むか

える立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

のこと

をさし、豆
まめ

まきをして鬼
おに

（邪気
じ ゃ き

）を払
はら

い、 

福豆
ふくまめ

を食
た

べて 1年
ねん

の健康
けんこう

や無事
ぶ じ

を願
ねが

います。 

大
だい

豆
ず

について知
し

ろう！！ 

 大豆
だ い ず

は、弥生
や よ い

時代
じ だ い

に日本
に ほ ん

に伝
つた

わったといわれています。 

一度
い ち ど

にたくさん収穫
しゅうかく

でき、長
なが

く保存
ほ ぞ ん

もできることから、広
ひろ

く栽培
さいばい

されるようになりま

した。便利
べ ん り

なだけでなく、たんぱく質
しつ

、脂質
し し つ

、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などを多
おお

く含み、「畑
はたけ

の肉
にく

」

と呼
よ

ばれるほど栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

でもあります。加工
か こ う

して食
た

べる方法
ほうほう

もたくさん考
かんが

え出
だ

され、豆
まめ

として食
た

べるだけでなく、様々
さまざま

な形
かたち

で、私
わたし

たちの毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に使
つか

われてきました。 

今
いま

では、日本
にっぽん

独特
どくとく

の大豆
だ い ず

加工品
かこうひん

が、健康
けんこう

食品
しょくひん

として、世界中
せかいじゅう

で注目
ちゅうもく

されています。

◎食物
しょくもつ

繊維
せん い

がたっぷり！ 
◎良質

りょうしつ

なたんぱく質
しつ

や、にがり

から得
え

たカルシウム、鉄
てつ

、マグ

ネシウムなどの無機質
む き し つ

が豊富
ほう ふ

。

 体
からだ

づくりの強
つよ

い味方
みか た

です。 

大豆
だいず

豆腐
とうふ

もやし きなこ

おから

豆 乳
とうにゅう

高野
こう や

豆腐
どう ふ

生
なま

揚
あ

げ 

油
あぶら

揚
あ

げ

みそ 

しょうゆ

納豆
なっとう

水
みず

にひたす

煮
に

る・蒸
む

す

炒
い

って挽
ひ

く芽
め

が出
で

る 発酵
はっこう

しぼる 固
かた

める

凍
こお

らせて干
ほ

す

揚
あ

げる

色々
いろいろ

な物
もの

に変身
へんしん

するよ！

湯葉
ゆ ば

温
あたた

める

麹
こうじ

で 

発酵
はっこう

納豆
なっとう

菌
きん

で発酵
はっこう

＜給 食
きゅうしょく

レシピ＞ スタミナ納豆
なっとう

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

・豚
ぶた

ミンチ…１００ｇ 

・ごま油
あぶら

……小
こ

さじ１ 

・にんにく…１かけ 

・生姜
しょうが

………１かけ 

・白
しろ

ねぎ……４０ｇ 

・ひきわり納豆
なっとう

…１００ｇ 

・みそ…小
こ

さじ１ 

・醤油
しょうゆ

…小
こ

さじ１．５ 

・酒
さけ

……小
こ

さじ１．５ 

・みりん…小
こ

さじ１ 

作
つく

り方
かた

①にんにくと生姜
しょうが

はみじん切
ぎ

り、白
しろ

ねぎは

２ｍｍ幅
はば

程度
てい ど

の小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにする。 

②フライパンにごま油
あぶら

をひき、豚肉
ぶたにく

、にん

にく、生姜
しょうが

を炒
いた

める。 

③さらに、白
しろ

ねぎ、Ａの調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて炒
いた

め、最
さい

後
ご

に納
なっ

豆
とう

を入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせる。

Ａ

◎おなかの中
なか

をきれいにして、はたらきを良
よ

くしてくれる日本
にっぽん

伝統
でんとう

の発酵
はっこう

食品
しょくひん

です。約
やく

１０年
ねん

前
まえ

から給 食
きゅうしょく

で出
だ

されるようになったスタミナ納
なっ

豆
とう

は、今
いま

では、町内
ちょうない

の子
こ

どもたちに大人気
だいにんき

の献立
こんだて

になりました。 

伯耆
ほう き

町産
ちょうさん

の白
しろ

ねぎと味噌
み そ

が、おいしさを引
ひ

き立
た

てています。 

◎日本
にっぽん

の食事
しょくじ

に欠
か

かせない

調味料
ちょうみりょう

です。 

◎良質
りょうしつ

な 

たんぱく質
しつ

！ 

◎そのままでも、調理
ちょうり

しても、おいしくいただけます。

◎お豆
まめ

を丸
まる

ごと

味
あじ

わえます。 

◎サラダや炒
いた

め物
もの

と

して大活躍
だいかつやく

！ 

大豆
だ い ず

の 

はたらき 

① 体
からだ

をつくる 

●たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

！ 

②おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える

●食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

●豆腐
と う ふ

や豆腐
と う ふ

の加工品
かこうひん

には、

カルシウムや鉄
てつ

も豊富
ほ う ふ

！！ 


