
１年
ねん

で最
もっと

も寒
さむ

い時期
じ き

を迎
むか

えています。寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるた 

めには、朝
あさ

ごはんがとても大切
たいせつ

です。なぜなら、脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

も働
はたら

いてお

り、朝
あさ

目覚
め ざ

めたときはエネルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

で、体温
たいおん

も下
さ

がってい

るからです。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

され、体温
たいおん

も上
あ

がり、１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせることができます。 
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……「節分
せ つ ぶ ん

」…… 
皆
み な

さんは「節分
せ つ ぶ ん

」がどのような日
ひ

か知
し

っていますか？ 

節分
せ つ ぶ ん

はもともと「立春
りっしゅん

」、「立夏
り っ か

」、「立秋
りっしゅう

」、「立冬
り っ と う

」の前日
ぜ ん じ つ

のことで、季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる日
ひ

のことです。昔
むかし

、農家
の う か

の人々
ひ と び と

は、草木
く さ き

が芽生
め ば

える春
は る

を待
ま

ち望
の ぞ

んでいたため、「節分
せ つ ぶ ん

」という

特
と く

に「立春
りっしゅん

」の前日
ぜ ん じ つ

である２月３日をさすようになりました。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

知っていますか？？ ★大豆
だ い ず

のパワー★ 

    豆
ま め

まきによく使
つ か

われる豆
ま め

である大豆
だ い ず

。「畑
はたけ

の肉
に く

」と言
い

われるほど、筋肉
き ん に く

や皮膚
ひ ふ

を作
つ く

るたんぱ

く質
し つ

が豊富
ほ う ふ

。また、脂質
し し つ

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、ビタミン類
る い

も多
お お

く含
ふ く

む、バランスのとれた食材
しょくざい

です。 

    和食
わ し ょ く

には欠かせない
か     

大豆
だ い ず

の変化
へ ん か

を見て
み  

みましょう！ 

 

 

 

 

 

 

◇３日（月）：節分
せつぶん

献立
こんだて

 

→今年
こ と し

の節分
せつぶん

は２月２日です。日曜日
にちようび

のため、給 食
きゅうしょく

では「２月３日」に節分
せつぶん

献立
こんだて

を作
つく

ります。   

メニューは、いわしを使
つか

ったかば焼
や

き丼
どん

や大豆
だ い ず

を使
つ か

ったきなこ豆
まめ

を出
だ

す予定
よ て い

です。  

 ◇５日（水）：郷土
きょうど

料理
りょうり

（熊本県
くまもとけん

） 

→熊本県
くまもとけん

の阿蘇
あ そ

地方
ち ほ う

でよく食
た

べられている、阿蘇
あ そ

高菜
た か な

を使
つか

った「高菜
た か な

漬
づ

け」。給 食
きゅうしょく

では、高菜
た か な

漬
づ

け入
い

りのチャーハンを作
つく

ります。また、中国
ちゅうごく

で生
う

まれ、熊本県
くまもとけん

で育
はぐく

まれてきた「太平
たいぴー

燕
えん

」中華
ちゅうか

風
ふう

春雨
はるさめ

スープも味
あじ

わってみましょう！ 

◇6 日（(木)）：世界
せ か い

の料理
りょうり

（台湾
たいわん

） 

→今
いま

流行
は や

りのルーロー飯
はん

や、パイナップルケーキをイメージしたお菓子
か し

を米
こめ

粉
こ

で作
つく

ります。 

◇19 日（水）：食育
しょくいく

の日
ひ

＆世田谷育ち給食 

→毎月
まいつき

19 日は食育
しょくいく

の日
ひ

。ごはんは有機
ゆ う き

米
まい

、みそ汁
    しる

のだしをとるのに使
つか

った「だしがら（かつお

節
ぶし

と昆布
こ ん ぶ

）」でふりかけを作
つく

ります。また、世田谷区
せ た が や く

で育
そだ

てられた「小松菜
こ ま つ な

」を使
つか

ってお浸
ひた

しを

作
つく

ります。 

◇2０日（木）、2５日（火）、2７日（木）：Book
ぶ っ く

メニュー 

→2 月１８日～２月２８日の「読書
どくしょ

週間
しゅうかん

」に合
あ

わせ、今
こん

学期
が っ き

もBook
ぶ っ く

メニューを出
だ

します。今回
こんかい

は、２０日（木）「こんぶのぶーさん」から大根
だいこん

の塩昆布
しおこんぶ

あえ、２５日（火）「へんしんレストラ

ン」からバビビン（ビビンバ）、ニョムヤンチキン（ヤンニョムチキン）、ルーツフグルトヨー（フ

ルーツヨーグルト）、２７日（木）「おなべのおふろやさん」から具
ぐ

だくさんおでんを出
だ

します。     

 

家庭数配布 

【２月
がつ

の献立
こんだて

】 

～節分
せ つ ぶ ん

にまつわるもの～ 

いい わ し  い大
だ い

 豆
ず

  

五穀
ご こ く

の中
な か

に「大豆
だ い ず

」が入
は い

っている

ように、大豆
だ い ず

には穀物
こ く も つ

の霊
れ い

が宿
や ど

っ

ていて、悪
わ る

い霊
れ い

を追
お

い払
は ら

う力
ちから

があ

るとされています。 

焼
や

いたいわしは、鬼
お に

がいやがる

強烈
きょうれつ

な匂
に お

いを出
だ

すので、よく飾
か ざ

ら

れます。とげのある「ヒイラギの

葉
は

」も一緒
い っ し ょ

に飾
か ざ

ることが多
お お

いです。 

その年
と し

の恵方
え ほ う

(年
と し

神
が み

様
さ ま

がいるとされる方角
ほ う が く

)を向
む

い

て、無言
む ご ん

で巻
ま

きずしをまるかぶりすると、その１年間
ね ん か ん

は良
よ

いことがあると言
い

われています。 

今年
こ と し

の方角
ほうがく

は、「西南西
せいなんせい

やや西
にし

」です。 

い恵
え

 方
ほう

 巻
まき

  

揚げる 


