
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和７年度 ２月号 

豊田市立朝日小学校 栄養教諭 

今
こん

月
げつ

の食
しょく

育
いく

目
もく

標
ひょう

 
 

日
にっ

本
ぽん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な 食
しょく

文
ぶん

化
か

を知
し

ろう！ 

 今
こん

年
ねん

度
ど

も残
のこ

り２ヵ
か

月
げつ

となりました。寒
さむ

い時
じ

期
き

がまだまだ続
つづ

きますが、３月
がつ

まで体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に気
き

を付
つ

けて元
げん

気
き

に毎
まい

日
にち

を過
す

ごしましょう！ 

 ２月
がつ

の 給
きゅう

食
しょく

では、３日の節
せつ

分
ぶん

に合
あ

わせて「いわしのかば焼
や

き」や「節
せつ

分
ぶん

豆
まめ

」を献
こん

立
だて

として取
と

り入
い

れた節
せつ

分
ぶん

 

献
こん

立
だて

が実
じっ

施
し

されます。また、豊
とよ

田
た

市
し

で育
そだ

てられた「とよたひまわりポーク」を使
し

用
よう

したハンバーグや「抹
まっ

茶
ちゃ

」を

使
し

用
よう

した抹
まっ

茶
ちゃ

プリンなど豊
とよ

田
た

市
し

で生
せい

産
さん

された 食
しょく

材
ざい

を献
こん

立
だて

に多
おお

く使
し

用
よう

した豊
とよ

田
た

ブランドの日
ひ

献
こん

立
だて

も実
じっ

施
し

されます。 

 

 大
だい

豆
ず

は「 畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われるほど、栄
えい

養
よう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、大
だい

豆
ず

はそのまま食
た

べるだけでなく

様
さま

々
ざま

な加
か

工
こう

品
ひん

に変
へん

身
しん

して食
た

べられています。今
こん

回
かい

は、大
だい

豆
ず

について 紹
しょう

介
かい

します！ 

 

大豆の栄養パワーについて知ろう! 
 

だい ず      えい よう                                し 

 
大
だい

豆
ず

の栄
えい

養
よう

パワー 

大
だい

豆
ず

には、たんぱく質
しつ

や 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などの栄
えい

養
よう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

 ★たんぱく質
しつ

 

  →人
にん

間
げん

の脳
のう

や内
ない

臓
ぞう

、皮
ひ

膚
ふ

、筋
きん

肉
にく

などの 体
からだ

を作
つく

る 働
はたら

きがあります。肉
にく

や 魚
さかな

と同
おな

じくらいのたんぱく質
しつ

を含
ふく

む 

ことから、「 畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれています！ 

 ★食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

 

  → 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

いといわれているごぼうやさつまいもよりも、大
だい

豆
ず

には 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

   大
だい

豆
ず

には水
みず

に溶
と

けにくい、不
ふ

溶
よう

性
せい

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く含
ふく

まれているので便
べん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

があります。 

 大
だい

豆
ず

の大
だい

変
へん

身
しん

 

大
だい

豆
ず

は、煮
に

たり、潰
つぶ

したり、固
かた

めたりなどの 調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

で様
さま

々
ざま

な加
か

工
こう

品
ひん

に変
へん

身
しん

します! 

 

  

 

とうふ 

 

生
なま

揚
あ

げ 

 

油
あぶら

揚
あ

げ 

 

湯
ゆ

葉
ば

 

 

しょうゆ 

 

みそ 

 

きなこ 

 

豆
とう

乳
にゅう

 

 

おから 

 

納
なっ

豆
とう

 

 

高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

 

 

がんもどき 

 



 

 

★材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

・豚
ぶた

肉
にく

（もも）  80g 

・にんじん    40g 

・だいこん    80g 

・つきこんにゃく 40g 

・キムチ     120g 

・えのきたけ   20g 

・根
ね

深
ぶか

ねぎ    20g 

・だし汁
じる

（いりこだし）600ml 

・和
わ

風
ふう

だし    小
こ

さじ 1/２ 

・豆
まめ

みそ     大
おお

さじ 2 

 

★作
つく

り方
かた

 

①だいこん、にんじんはいちょう切
ぎ

り、ごぼうはささがき、えのきたけは石
いし

づき 

をとって半
はん

分
ぶん

に切
き

り、根
ね

深
ぶか

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにする。 

②いりこでだしをとる。 

③だし汁
じる

に豚
ぶた

肉
にく

を入
い

れて、あくをとる。 

④にんじん、だいこんを入
い

れ、火
ひ

が通
とお

ったら、ごぼう、こんにゃくを入
い

れて 

煮
に

る。 

⑤キムチ、和
わ

風
ふう

だし、えのきたけを入
い

れる。 

⑥豆
まめ

みそを入
い

れて、味
あじ

を 整
ととの

える。 

 

右
みぎ

側
がわ

のたべまるをタップして、レシピの検
けん

索
さく

画
が

面
めん

に

「たべまる 給
きゅう

食
しょく

」と入
い

れることで、他
ほか

の献
こん

立
だて

の 

レシピも見
み

ることができます！ 

キムチ入
い

りみそ汁
しる

 

 豊
とよ

田
た

市
し

産
さん

の白
はく

菜
さい

で作
つく

ったキムチを入
い

れた、具
ぐ

沢
だく

山
さん

な 

みそ汁
しる

です！ 

2月
がつ

３日（火）は節
せつ

分
ぶん

です！ 

節
せつ

分
ぶん

に豆
まめ

まきをするのは、なぜだろう？ 

 

 

季
き

節
せつ

の分
わ

かれ目
め

である「節
せつ

分
ぶん

」は、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなったり、

災
わざわ

いが起
お

こりやすくなったりする時
じ

期
き

と言
い

われていました。そこ

で、悪
わる

いものを追
お

い払
はら

う力
ちから

があると言
い

われている豆
まめ

を節
せつ

分
ぶん

の時
じ

期
き

にまくようになりました！ 

 

 

https://cookpad.com/kitchen/12707948

