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大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれるように、たんぱく質
しつ

が多く
おお

含ま

れています。そのほかビタミン、ミネラルを豊富
ほ う ふ

に含み昔
むかし

から

日本人
に ほ んじ ん

に親しまれ
した

てきた食品
しょくひん

です。大豆
だ い ず

はそのままでは消化
しょうか

が悪い
わる

ので、煮たり
に

加工
か こ う

したりして食べら
た

れています。 

20日の「江戸
え ど

っ子
こ

煮
に

」は大豆
だ い ず

が入
はい

った煮物
に も の

です。他
ほか

にも

給食
きゅうしょく

では大豆
だ い ず

からできた食品
しょくひん

を使用
し よ う

しています。 

 

２月9日は大福
だいふく

の日
ひ

 

2（ふ）9（く）の語呂
ご ろ

合わせ
あ

から、

2017年に制定
せいてい

されました。9日の

給 食
きゅうしょく

に大福
だいふく

がでます。 

あんこの原 料
げんりょう

となる小豆
あずき

は、大豆
だいず

と

違い
ちが

炭水化物
たんすいかぶつ

を多く
おお

、含み
ふく

エネルギー源
げん

と

なります。三色
さんしょく

献立
こんだて

表
ひょう

では黄色
き い ろ

の 

ところに入
はい

ります。皮
かわ

にも栄養
えいよう

がたっぷり

含
ふく

まれています。 

      

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

メニュー    江戸
え ど

っ子
こ

煮
に

 

材料
ざいりょう

（５人分）： 

・とりもも肉
にく

 60～70ｇ（1㎝くらいの大
おお

きさ） ・にんじん50ｇ（1㎝弱
じゃく

のいちょう切
ぎ

り） 

・たけのこ 50ｇ（1㎝くらいの角切り
かくぎ

） ・いんげん 25ｇ（3～5㎝にカット） 

・つきこんにゃく 50ｇ ・大豆
だ い ず

水
みず

煮
に

 50ｇ ・高野豆腐
こ う や ど う ふ

 15ｇ（1ｃｍくらいの大きさ
おお

）                                                      

・植物油
しょくぶつゆ

2～3ｇ ・砂糖
さ と う

 大
おお

さじ1 ・みりん 小
こ

さじ1/2 

・淡口
うすくち

しょうゆ 大
おお

さじ1/2 ・濃口
こいくち

しょうゆ 大
おお

さじ1/2 ・だし汁 70～80㏄ 

 
作り方
つ く  か た

 

① とり肉
にく

を油
あぶら

で炒
いた

める。 

② にんじん、たけのこ、高野豆腐
こ う や ど う ふ

 だし汁
じる

、調味料
ちょうみりょう

を全て
すべ

入れて煮る
に

。 

③ 少し
すこ

煮て
に

から大豆
だ い ず

、つきこんにゃくをいれる。 

④ 全て
すべ

の材料
ざいりょう

がやわらかくなったら、最後
さ い ご

にいんげんをいれて煮る
に

。

 

 

２月３日は節分
せつぶん

です。 昔
むかし

から大豆
だいず

には災い
わざわ

や病気
びょうき

など「魔
ま

」を滅ぼす
ほろ

力
ちから

があるとされてきました。それで豆
まめ

の当
あ

て字
じ

を

「魔滅
まめつ

」と書き
か

、節分
せつぶん

に「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

！」と言
い

って豆
まめ

をまきます。節分
せつぶん

の次
つぎ

の日
び

から立 春
りっしゅん

です。 暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

ですが、

まだまだ寒い
さむ

ので、温かい
あたた

ものを食べて
た

体
からだ

の中
なか

から温めましょう
あたた

。 

 

 

みかんにふくまれるビタミン Cは風邪
か ぜ

予防
よぼう

に最適
さいてき

です。 

12 日の 給 食
きゅうしょく

にみかんがつきます。  

 

いんげん豆
まめ

は、 

煮物
に も の

に多く
おお

使わ
つか

れる

豆
まめ

です 

 


