
     R６ 食育だより ２月号  豊郷中央小学校 

家の人と読みましょう 

 暦の上では立春を迎え，今年は暖冬だといわれますが，２月は一年中で一番寒い時期です。

給食では野菜をたっぷり使った温かいシチューやスープ類，煮物類を献立に多く取り入れています。  

 苦手な料理にもチャレンジして食べ，質のよい食事をし，夜はしっかり休んで，かぜに負けない体をつ

くりましょう。 

 

 

 

 

 

 

どんなおかずにも 

合うごはん 

みその力と具だくさん

で栄養満点のみそ汁 

体によい成分をたくさん

ふくむ魚介類と大豆 

野菜や豆，芋，きのこ，

海層が盛りだくさん 

 量のわりにカロリーは少

なめです。腹持ちもよく，一

日のパワーの源となります。

さらに米は大豆と組み合わ

せることで，質のよいたんぱ

く質源にもなります。 

 

 大豆発酵食品のみそは

腸の調子を整え，免疫力も

高めるといわれます。具だ

くさんにすると１食に栄

養バランスも整いやすく

なります。だしを利かせて

塩分ひかえ

めでいただ

きましょう。 

 魚には体によい働きをす

る脂質がたっぷりです。血液

をサラサラにし，脳の発達に

も役立ちます。豆腐，納豆な

どの大豆製品もヘルシーな

たんぱく質源として注目さ

れています。 

 体の調子を整えるビタミン

やミネラル，食物繊維の宝庫

です。日本ではゆでたり，煮た

り，蒸したりする調理法がよ

く用いられ，油をあまり使わ

ず，ヘルシーに仕上げること

ができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本の食事のよさを知ろう！ 
 日本では，主食のごはんにみそ汁などの汁物，そして旬の食べ物などをおかずに

組み合わせて，上手に献立にとり入れてきました。この日本型の食事スタイルは，栄

養のバランスに優れ，ヘルシーな食事として今，世界から注目を集めています。  

 ２月３日は「節分」です。節分

には豆まきをする風習がありま

す。 

豆は，大きくマメ科に属する植

物の種です。炭水化物，たんぱく

質，ビタミン，無機質などの栄養

素をバランスよく含み，食物繊維

も豊富です。 

 熟す前に収穫すると野菜のよ

うに食べられ，完熟させると長く

保存ができます。昔から日本人の

食生活には欠かせない食品でし

た。現在では海外からいろいろな

豆も紹介され，日本の食卓をさら

に豊かにしています。 

熟す前に収穫する豆 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食卓を豊かにする，いろいろな豆 

 さまざまな豆が和食の内容を豊かにしてきました。豆は，甘く煮て使うのが特徴的でしたが，近頃は，

豆そのものの味を楽しむ料理も増えています。 

 

 

 

 

ニュースや新聞でも取り上げられましたが，宇都宮市内の小学生全員に 

「ＪＡうつのみや」よりいちご【 とちあいか 】が贈られました。 

豊郷中央小では，箱のトレイに１粒ずつきちんと入ったいちご（３L）が 

1人１粒，１/１9の給食にでました。 

 とちあいかは，2018年に生まれた品種で，果実はハート形で鮮やかな 

赤色で光沢があります。令和２年７月に「とちぎの愛
あい

される果
か

実」 

という意味を込めて名づけられました。 

私たちが住んでいる栃木県はいちごの生産量・収穫量が

日本一です。栃木県は冬の日照時間が長く，昼と夜の寒暖

差が大きい気候です。 

 この気候がいちごが育つのに適しているため，栃木県で

おいしいいちごがたくさん作られています。 


