
令和３年度
砺波市学校給食センター

節分の豆まきに使われる大豆は、日本で古くから利用されてきた食材の一つです。体をつくるもとになる
せつぶん まめ つ か だ い ず に ほ ん ふ る り よ う しょくざい ひ と からだ

「たんぱく質」を豊富に含むことから「畑の肉」とも呼ばれ、最近では、肉に代わる「代替肉」の原料としても
し つ ほ う ふ ふ く はたけ に く よ さ いき ん に く か だいたい に く げんりょう

注目されています。いろいろな食品や調味料の原料として、私たちの食卓を豊かにするだけでなく、健康な
ちゅうもく しょくひん ちょうみりょう げんりょう わたし しょ くた く ゆた けん こ う

食生活を支えてくれる大切な食べ物です。
しょくせいかつ さ さ たいせつ た もの

もうすぐ「立春」、暦の上では春を迎えようとしていますが、まだまだ寒い日が
りっしゅん こよみ う え はる むか さむ ひ

続きそうです。栄養バランスのよい食事で抵抗力を高め、病気に負けない丈夫
つづ えいよ う し ょ く じ ていこうりょ く たか び ょ う き ま じ ょ う ぶ

な体をつくりましょう。
からだ

さて、寒いとあまり意識することがないかもしれませんが、水分補給をこまめに
さむ い し き すいぶんほ き ゅ う

していますか？

冬は空気が乾燥しているため、体内の水分が失われやすくなります。また、
ふゆ く う き かんそ う たいない すいぶん うしな

のどの乾燥が風邪の原因になることもあります。のどが渇いていなくても、こまめ
か んそ う か ぜ げんいん かわ

な水分補給を心がけることが大切です。
すいぶんほ き ゅ う こころ たいせつ

●鉄………貧血予防てつ ひんけつ よ ぼ う

●カルシウム・マグネシウム
………丈夫な骨をつくる

じ ょ う ぶ ほね

●ビタミンB1ビーワン

………疲労回復効果
ひ ろ う かいふ く こ う か

●食物繊維……便秘予防しょくもつ せ ん い べ ん ぴ よ ぼ う

●大豆イソフラボンだ い ず

………骨粗しょう症予防
ほね そ しょう よ ぼ う

●オリゴ糖………便秘予防と う べ ん ぴ よ ぼ う

●サポニン………抗酸化作用※こ う さ ん か さ よ う

●レシチン………動脈硬化予防※どうみゃく こ う か よ ぼ う

※ヒトにおける有効性については、まだ十分な情報がありません。

化予防

干し野菜の炒め物 (２月１８日のとなみたっぷり献立に登場します。)
ほ や さ い いた もの がつ にち こんだて とうじょう

材料（4人分）
ざいりょう にんぶん

ぶた肉 40g 小松菜 60g キャベツ 130g
に く こ ま つ な

コーン缶 30g 干し人参 1g 干し大根 1g ごま 4g
かん ほ にんじん ほ だいこん

炒め油 小さじ2 塩・こしょう 少々 しょうゆ 小さじ1
いた あぶら こ しお しょうしょう こ

作り方
つ く かた

① 干し人参・大根を水洗いしてから、水に浸して戻す。
ほ にんじん だいこん みずあら みず ひ た も ど

コーン缶は水を切っておく。
かん みず き

② フライパンを熱し、油、ぶた肉、キャベツ、干し人参・大根を炒める。
ね っ あぶら に く ほ にんじん だいこん いた

③ 小松菜、コーン、塩・こしょう、しょうゆを加えて混ぜ合わせる。
こ ま つ な しお く わ ま あ


