
日 曜 注目してほしい食材・料理 ひとくちメモ

1 月
節分

「恵方巻」

2月
がつ

2日
にち

は「節分
せつぶん

」です。節分
せつぶん

は立春
りっしゅん

の前日で、冬
ふゆ

から春
はる

への季節
きせつ

のかわり目
め

の行事
ぎょうじ

ごとです。最近
さいきん

では、節分
せつぶん

に食
た

べると縁起
えんぎ

がいいとされ

ている「恵方巻
えほうまき

」という巻
ま

きずしを食
た

べる風習
ふうしゅう

が広まっています。食
た

べ方
かた

は、巻
ま

きずしを切
き

らずに丸
まる

かぶりし、その年
とし

の方角
ほうがく

（恵方
えほう

）を向

いて黙
だま

って食べるという風習
ふうしゅう

です。今年の恵方
えほう

は「南南東
なんなんとう

」です。

2 火
節分

「節分豆」
2月
がつ

2日
にち

は節分
せつぶん

です。豆
まめ

まきの時
とき

「鬼
おに

は外
そと

」といいますね。この鬼
おに

は病気
びょうき

や災害
さいがい

などの困
こま

ったことを表
あらわ

していて、立春
りっしゅん

で新しい春
はる

を迎
むか

えるた

めに鬼
おに

を追
お

い払
はら

おうという気持
きも

ちが込
こ

められています。今日
きょう

は節分豆
せつぶんまめ

を出しています。お家
うち

でも豆
まめ

まきをしてみてくださいね！！

3 水 じゃがいも じゃがいもは黄色
きいろ

のグループの「熱
ねつ

や力
ちから

になる」栄養
えいよう

が含
ふく

まれます。また、ビタミンCは熱
ねつ

や水
みず

に弱
よわ

いのですが、じゃがいものビタミンCは

でんぷんに守
まも

られているためこわれにくくなっています。

4 木 　　　なめこ
なめこはきのこで、緑色

みどりいろ

の食べ物
もの

のなかまです。体の調子
ちょうし

をととのえてくれます。とくに、食物
しょくもつ

せんいがたくさん入
はい

っていいるので、お腹
なか

の調子
ちょうし

をよくしてくれたり、骨
ほね

を強
つよ

くする手
て

助
だす

けをしてくれるビタミンDのもとも入
はい

っています。なめこは、とくとくのぬめりと歯
は

ごたえが

とくちょうですね！

5 金 大豆 大豆
だいず

の主
おも

な成分
せいぶん

は炭水化物
たんすいかぶつ

とたんぱく質
しつ

です。豆
まめ

の皮
かわ

には、食物
しょくもつ

せんいがたくさんふくまれています。また、大豆
だいず

には骨
ほね

を強
つよ

くするカルシ

ウム、血
ち

をつくる鉄分
てつぶん

も多
おお

く含
ふく

まれます。栄養
えいよう

たっぷりの豆
まめ

は、食
た

べると体
からだ

にいいことがたくさんありますよ！！

8 月 のりの日 先週
せんしゅう

の土曜
どよう

日
ひ

、2月6日は「のりの日
ひ

」でした。のりは、昔
むかし

から食
た

べられてきた食
た

べ物
もの

で、おにぎりやのり巻
ま

きに欠
か

かせない食
た

べ物
もの

ですね！

海藻
かいそう

であるのりには、食物
しょくもつ

せんいがたくさん入
はい

っています。熊本県
くまもとけん

でも有明海
ありあけかい

や八代海
やつしろかい

で作られています。

9 火

家庭科
「献立を考えよう」

12月
がつ

に６年生
ねんせい

が家庭科
かていか

の授業
じゅぎょう

で「給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考
かんが

えよう」という授業
じゅぎょう

をしました。今日
きょう

はその中
なか

でも良
よ

かった献立
こんだて

を給食
きゅうしょく

として食
た

べても

らっています。今日
きょう

は6年
ねん

２組
くみ

豊永
とよなが

たいせいさんの献立
こんだて

です。テーマは「ヘルシーメニュー」です。たいせいさんのひとくちメモです。「ヘ

ルシーで栄養
えいよう

バランスがいい給食
きゅうしょく

にしました。おとうふが苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べれるようにハンバーグにしました。そしてセルフバーガーにし

て楽
たの

しめたり、直接
ちょくせつ

もって食
た

べるので手洗
てあら

いも意識
いしき

できるようにしました！！」いろんなことを考
かんが

えて献立
こんだて

をたててくれてありがとうござ

いました！！

10 水 ほうれん草 ほうれん草
そう

は、野菜
やさい

の王様
おうさま

ともいわれるほど栄養豊富
えいようほうふ

です。コーカサスからイランにかけての西
にし

アジア生
う

まれです。カロテン、ビタミンC、

鉄分
てつぶん

をはじめビタミン・ミネラルが多
おお

い野菜
やさい

です。

12 金 バレンタインデー バレンタインは、「バレンティヌス」という人
ひと

の名前
なまえ

が付
つ

けられています。日本
にほん

ではバレンタインデーにチョコレートを贈
おく

る風習
ふうしゅう

がありま

すが、これは日本
にほん

独自
どくじ

の風習
ふうしゅう

なんですよ！！

15 月 ひじき ひじきには、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムがたくさん含
ふく

まれています。また、食物
しょくもつ

せんいや鉄
てつ

分
ぶん

もたっぷりはいっているので、肌
はだ

がきれ

いになったり太
ふと

りすぎるのを予防
よぼう

してくれたり、貧血
ひんけつ

にもなりにくくなります。

16 火 　　　れんこん れんこんは、食物
しょくもつ

せんいがたっぷりです。れんこんをかむと糸
いと

のようなものがでてきたり、シャキッといい歯
は

ごたえがありますよね。これ

は食物
しょくもつ

せんいのおかげです。さらに、ビタミンCもたくさん入
はい

っています。食物
しょくもつ

せんいとビタミンCで体調
たいちょう

を整
ととの

えてくれますよ！

17 水 赤牛
今日
きょう

の牛丼
ぎゅうどん

に使われているお肉
にく

は、西原村
にしはらむら

で育
そだ

てられたあか牛
うし

を使
つか

っています。阿蘇
あそ

地区
ちく

では、草原
そうげん

に放牧
ほうぼく

して育
そだ

てられています。毎日
まいにち

４

０kgから５０kgの草
くさ

を食
た

べ、たくさん歩
ある

くのでおいしいお肉
にく

ができていると言
い

われています。今日
きょう

は西原村
にしはらむら

のほじょをもらって提供
ていきょう

してい

ます。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちをもって食
た

べましょう！

18 木

家庭科
「献立を考えよう」 ６年生

ねんせい

が家庭科
かていか

の授業
じゅぎょう

で「給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考
かんが

えよう」という授業
じゅぎょう

をしました。今日
きょう

はその中
なか

でもよかった献立
こんだて

を給食
きゅうしょく

として食
た

べてもらってい

ます。今日
きょう

は６年
ねん

２組
くみ

藤川
ふじかわ

せなさんの献立
こんだて

です。テーマは「免疫
めんえき

力
りょく

アップ！中華
ちゅうか

料理
りょうり

」です。せなさんのひとくちメモです。「私
わたし

がこの献
こ

立
んだて

にした理由
りゆう

は、今
いま

の時期
じき

新型
しんがた

コロナウイルスで熊本県
くまもとけん

がレベル５になったということでみんなの体調
たいちょう

管理
かんり

をして、免疫
めんえき

力
りょく

アップしてほし

いと思
おも

ったからです。またキムチは体
からだ

を熱
あつ

くして寒
さむ

さをしのげれるし、体
からだ

に良
よ

くて元気
げんき

が出
で

るからです。いろいろとビタミンや元気
げんき

をとれ

るので一石二鳥
いっせきにちょう

だと思
おも

ったからです！！」いろいろなことを考
かんが

えて給食
きゅうしょく

を立
たおもことかんがこんだてかんが

ててくれてありがとうございました！！

19 金 ふるさとくまさんデー
ふるさとくまさんデーは、熊本県

くまもとけん

の各地域
かくちいき

の郷土
きょうど

料理
りょうり

や特産品
とくさんひん

を紹介
しょうかい

します。今日
きょう

は熊本市
くまもとし

のメニューを紹介
しょうかい

します。タイピーエンは、中

国の家庭
かてい

料理
りょうり

をヒントに熊本
くまもと

で７０年以上前に誕生
たんじょう

しました。たまごをツバメの巣
す

、春雨
はるさめ

をふかひれに見立
みた

てて考
かんが

えられたといわれていま

す。うまかコロッケには、熊本
くまもと

ならではの馬肉
ばにく

がはいっています。

22 月 しょうが 給食
きゅうしょく

でもよく使
つか

われるしょうがは、薬味
やくみ

や酢
す

漬
づ

けなどでよく食
た

べられます。肉
にく

や魚
さかな

の臭
くさ

みをとってくれたりもします。しょうがの辛
から

み成分
せいぶん

には体
からだ

を温
あたた

めてくれる働
はたら

きがあります。

26 金 クラムチャウダー クラムチャウダーとは、魚介類
ぎょかいるい

と野菜
やさい

を煮込
にこ

んだスープのことをいいます。１７世紀
せいき

ごろ、漁船
ぎょせん

に乗
の

る人
ひと

たちが船
ふね

の中
なか

で作
つく

って食
た

べたのが

始
はじ

まりと言
い

われています。魚介類
ぎょかいるい

と野菜
やさい

両方
りょうほう

のおいしさがつまったスープですね

24 水 うずらの卵
給食
きゅうしょく

でもよくでてくるうずらの卵
たまご

ですが、その名
な

の通
とお

りうずらという鳥
とり

の卵
たまご

です。栄養価
えいようか

に、にわとりの卵
たまご

をただ小
ちい

さくしただけではない

んですよ！ビタミンB１やビタミンB１０が多
おお

く含
ふく

まれていたり、小
ちい

さいですがえいようが詰
つ

まっています。料理
りょうり

によって使
つか

い分
わ

けると上手
じょうず

にえいようがとれますね！

25 木 天草さくら鯛
コロナウイルスに負

ま

けんばい！熊本県応援
くまもとけんおうえん

メニュー！！最終回
さいしゅうかい

です。熊本県応援メ
くまもとけんおうえん

ニューでは、熊本県産
くまもとけんさん

の食べ物
もの

を食
た

べて、熊本県
くまもとけん

を応援
おうえん

しようという取
と

り組
く

みです。今日
きょう

は天草
あまくさ

さくら鯛
たい

を使
つか

って、鯛
たい

めしにしました。鯛
たい

めしは鯛
たい

を丸
まる

ごと1匹
ひき

、土鍋
どなべ

や釜
かま

に入
い

れて炊
た

き込
こ

んだ愛媛
えひめ

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。


