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野菜
や さ い

ジュース・・・
　野菜

や さ い

ジュースは、野菜
や さ い

の代
か

わりにはなりません。食物繊維
しょくもつせんい

など含
ふく

ま

れていない栄養
えいよう

があるからです。しかし、鉄分
てつぶん

やカルシウム、カリウ

ムなどは、野菜
や さ い

ジュースからでもしっかり補
おぎな

うことができます。

　つまり、野菜
や さ い

をしっかり食
た

べつつ、朝
あさ

ごはんなどに付
つ

け足
た

しで、野
やさ

菜
い

ジュースを飲
の

むような使
つか

い方
かた

をするといいですね。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、不足
ふ そ く

しがちな鉄分
てつぶん

を

強化
きょうか

した野菜
や さ い

ジュースを取
と

り入
い

れてみました。

2 月 1 日( 水

きょうのひとくちメモ

クロワッサン・にんじん

ち さん ち しょう きょう とく じ ら まち しょくざい

スライスチーズ

レタス

ポークハム

きのこのスープ

きになるやさいジュース（てつ）

クロワッサンきりめいり



　柑橘類
か ん き つ る い

にも、たくさんの種類
し ゅ る い

がありますよ！

)

ポンカン・・・
　かわいらしいポンカンという名前

な ま え

の果物
く だ も の

は、インド北部
ほ く ぶ

が原
げ ん

産地
さ ん ち

で、日本
に ほ ん

へは明治
め い じ

時代
じ だ い

に台湾
た い わ ん

からもたらされました。

　上部
じ ょ う ぶ

に凸
で こ

（でこ）をもつ形
かたち

のものが多
お お

く、外
そ と

皮
か わ

は柔
や わ

らかくて

むきやすく、内皮
な ち か わ

は薄
う す

いので、むかずにそのまま食
た

べられま

す。ぜひ、ポンカン特有
と く ゆ う

の香
か お

りと味
あ じ

を楽
た の

しんでください。

2 月 2 日( 木

きょうのひとくちメモ

ポンカン

ビビンバどん たんたんはるさめスープ

にんじん・はくさい

ち さん ち しょう
きょう とく じ ら まち しょくざい



　節分
せつぶん

とは、季節
きせつ

を分
わ

けるという意味
い み

ですが。昔
むかし

から季節
きせつ

の変
か

わり目
め

は邪気
じゃき

が入
はい

りやすく、特
とく

に2月
がつ

は寒
さむ

く体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいこ

とから、邪気
じゃき

を払
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う行事
ぎょうじ

として定着
ていちゃく

しまし

た。

　豆
まめ

まきが終
お

わったら、1年
　　ねん

の厄除
やくよ

けを願
ねが

い、自分
じぶん

の年齢
ねんれい

よりも

1個
こ

多
おお

く豆
まめ

を食
た

べる年
とし

取
と

り豆
まめ

は、家族
かぞく

全員
ぜんいん

で食
た

べるといいです

よ！

)2 月 3 日( 金

節分
せ つ ぶ ん

・・・きょうのひとくちメモ

ふくまめ
はくさいの

ゆずづけ

いわしのしょうがに

ぎゅうにくとごぼうの

まぜごはん
とんじる

はくさい・にんじん

ち さん ち しょう
きょう とく じ ら まち しょくざい

せつ ぶん きゅうしょく



　稲荷
い な り

神社
じんじゃ

に、赤飯
せきはん

としもつかれをお供
そな

えし、神様
かみさま

にお祈
いの

りを

する日
ひ

です。しもつかれは、栃木県
と ち ぎ け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で7軒
けん

（家
いえ

）のし

もつかれを食
た

べると、1年間風邪
ね ん か ん か ぜ

をひかないといい伝
つた

えられてい

ます。

　これからも、栃木県民として、

『しもつかれ』を大切
たいせつ

に守
まも

って

いきたいですね！

　しもつかれで使用
し よ う

した大根
だいこん

は、

篠井
し の い

小学校
しょうがっこう

で育
そだ

てたものです。

初午
は つ う ま

・・・

)2 月 6 日( 月
あまなつゼリー

ヒレカツ

からしあえ

しもつかれ
せきはん

はつうま こんだて

きょうのひとくちメモ

もち米・にんじん・だいこん・大豆

ち さん ち しょう
きょう とく じ ら まち しょくざい


