
 

 

 

 

 

 

 

１２日  春
はる

の七草
ななくさ

（緑
みどり

） 

「１月
がつ

７日
か

に七草
ななくさ

がゆを食
た

べる

と病気
びょうき

にならない」と言
い

われま

す。七草
ななくさ

には、お正月
しょうがつ

のごちそ

うで疲
つか

れた胃
い

腸
ちょう

をいたわり、ビ

タミンの不
ふ

足
そく

しがちな冬
ふゆ

場
ば

の栄
えい

養
よう

補
ほ

給
きゅう

をする効用
こうよう

もあります。 

春
はる

の七草
ななくさ

：せり・なずな・ごぎょう・

はこべら・ほとけのざ・すずな・すずしろ 

１３日  じゃがいも（黄
き

） 

 じゃがいもは 1600年
ねん

頃
ころ

に

現在
げんざい

のインドネシアのジャカル

タから長崎
ながさき

に伝
つた

わりました。ビタ

ミンC
シー

やカリウムが多
おお

く、日
に

本
ほん

で

はいも類
るい

として扱
あつか

われています

が世
せ

界
かい

では小
こ

麦
むぎ

、米
こめ

、とうもろこ

しと並
なら

ぶ主要
しゅよう

作物
さくもつ

で、エネルギー

源
げん

としての役割
やくわり

も果
は

たします。 

１４日  郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

 

郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

とは、その地
ち

域
いき

に根
ね

付
づ

いた産物
さんぶつ

を使
つか

い、その地
ち

域
いき

独
どく

自
じ

の調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

で作
つく

られ、広
ひろ

く言
い

い

伝
つた

えを受
う

け継
つ

がれている地
ち

域
いき

固
こ

有
ゆう

の料
りょう

理
り

です。 

いかにんじんは、福島県
ふくしまけん

県
けん

北
ぽく

地
ち

方
ほう

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。味
あじ

わって食
た

べ

ましょう。 

   

 

１７日  ブリ（赤
あか

） 

 みなさんが目
め

にするブリはど

んな姿
すがた

をしていますか？お店
みせ

で

は切
き

り身
み

で売
う

られていることが

多
おお

いですが、体
からだ

の長
なが

さが１ ｍ
メートル

ほど、体
たい

重
じゅう

は１０ｋｇ
キログラム

ほどの大
おお

きな魚
さかな

です。「寒
かん

ブリ」と言
い

われ

るように、冬
ふゆ

に獲
と

れるブリが最
もっと

もおいしいそうです。 

１８日  みそ（赤
あか

） 

ごはんやパンに多
おお

いブドウ糖
とう

は脳
のう

と体
からだ

を働
はたら

かせるスイッチ

の役
やく

目
め

があります。ブドウ糖
とう

が

働
はたら

くためにはビタミンB
ビー

群
ぐん

が

必要
ひつよう

で、それらを多
おお

く含
ふく

むのが大
だい

豆
ず

です。日
に

本
ほん

人
じん

は昔
むかし

から食
しょく

事
じ

の

時
とき

にご飯
はん

とみそ汁
しる

で頭
あたま

と体
からだ

の

健康
けんこう

を保
たも

ってきました。 

１９日  ブロッコリー（緑
みどり

） 

緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野
や

菜
さ い

の代
だ い

表
ひょう

です。同
お な

じ

量
りょう

で比
く ら

べると、ビタミンC
シー

はキャ

ベツの約
や く

３倍
ば い

含
ふ く

まれています。ビ

タミンC
シー

は、①風
か

邪
ぜ

や病
びょう

気
き

から

体
からだ

を守
ま も

る ②鉄
て つ

の吸
きゅう

収
しゅう

をよくし

て貧
ひ ん

血
け つ

を予
よ

防
ぼ う

する ③肌
は だ

をきれい

にする、等
な ど

の働
はたら

きがあります。 

 

２０日   にんじん（緑
みどり

）  

 にんじんは、切
き

っても切
き

っても

濃
こ

い色
いろ

をしている野
や

菜
さい

なので

「緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

」の一
ひと

つです。に

んじんに含
ふく

まれる「β
ベータ

カロテン」

は体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると「ビタミンA
エー

」

に変
か

わります。ビタミンA
エー

は、

風邪
か ぜ

などから体
からだ

を守
まも

る免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めるはたらきがあります。 

２１日  ほうれんそう（緑
みどり

） 

 今
いま

では１年
ねん

中
じゅう

手
て

に入
はい

るほうれ

んそうですが、夏
なつ

と冬
ふゆ

では、おい

しさはもちろん、栄
えい

養
よう

価
か

も違
ちが

いま

す。特
とく

にビタミンC
シー

とカロテンの

変
へん

化
か

は大
おお

きく、冬
ふゆ

のほうれんそう

は夏
なつ

の２倍
ばい

から３倍
ばい

も多
おお

くなり

ます。寒
さむ

さに耐
た

えて養分
ようぶん

を蓄
たくわ

え

る、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。 

２４日  今日
き ょ う

から給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

 

全
ぜん

国
こく

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

は昭
しょう

和
わ

25年
ねん

から始
はじ

まった取組
とりくみ

で、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

への理
り

解
かい

や関心
かんしん

を深
ふか

めることを目的
もくてき

としています。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は貧
まず

しい子
こ

どもを飢
う

えから救
すく

うのが目的
もくてき

でした。現在
げんざい

は食
しょく

の正
ただ

しい

知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

ける、重
じゅう

要
よう

な役割
やくわり

を担
にな

っています。  

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

は東
とう

部
ぶ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター管内
かんない

「ふくしまっ子
こ

ごはん

コンテスト」の優
ゆう

秀
しゅう

賞
しょう

受
じゅ

賞
しょう

献
こん

立
だて

を紹
しょう

介
かい

します。 

 給
きゅう

食
しょく

風
ふう

にアレンジした料
りょう

理
り

もあります。 

 楽
たの

しみにしていてください。 

２５日 新
にい

殿
どの

小
しょう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

  

安齋
あんざい

 緑
みどり

さんの献立
こんだて

 

小
しょう

学
がっ

校
こう

下
か

学
がく

年
ねん

の部
ぶ

優
ゆう

秀
しゅう

賞
しょう

「野
や

菜
さい

たっぷり朝
あさ

ごはん」の『ご

はん』、『じゃこたま』、『ツナ入
い

り

おひたし』、『みそ汁
しる

』 

をとり入
い

れました。 

２６日  いよかん（緑
みどり

） 

 酸
さん

味
み

と甘
あま

みのバランスがよく、 

皮
かわ

は厚
あつ

いがむきやすいこともあ

り、かんきつ類
るい

では、うんしゅう

みかんに次
つ

いで生
せい

産
さん

量
りょう

が多
おお

い、 

身
み

近
じか

なみかんの仲
なか

間
ま

です。産
さん

地
ち

は

主
おも

に愛
え

媛
ひめ

県
けん

です。 

２７日 小
お

浜
ばま

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

１年
ねん

 

三
み

浦
うら

 桃
もも

果
か

さんの献立
こんだて

 

 中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

「おばあ

ちゃんの畑
はたけ

の恵
めぐ

み弁当
べんとう

」の『夏
なつ

野
や

菜
さい

ピラフ』、『ハム』『カレー風
ふう

い

ため』をとり入
い

れました。 

２８日 小
お

浜
ばま

小
しょう

学
がっ

校
こう

６年
ねん

 

伊
い

東
とう

 蒼空
そ ら

さんの献立
こんだて

 

 小
しょう

学
がっ

校
こう

上
じょう

学
がく

年
ねん

の部
ぶ

優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

「笑
え

顔
がお

あふれる朝
あさ

ごはん」の『し

そみそおにぎり』『ピーマンの肉
にく

づめ』『レモンのはちみつヨーグ

ルト』をとり入
い

れました。 

３１日  白菜
はくさい

（緑
みどり

）  

 キャベツやブロッコリーと同
おな

じ

アブラナ科
か

に分類
ぶんるい

される、秋
あき

から

冬
ふゆ

にかけて旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。体
からだ

の

余
よ

分
ぶん

なナトリウムを排
はい

出
しゅつ

するカ

リウムや、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

に役
やく

立
だ

つビタミンＣ
シー

を多
おお

く含
ふく

みます。

クセがないのでいろいろな調
ちょう

理
り

法
ほう

で楽
たの

しむことができます。 

 

2021 二本松市東部学校給食センター 

楽しい冬休みを過ごせまし

たか？年末年始は生活習慣が

乱れやすく、食べ過ぎや運動不

足などで太りやすい時期です。

規則正しい食生活を心がける

とともに、意識して体を動かし

ましょう。 

よくかんで 

味わって食べる 

主食とおかずを 

バランスよく食べる 

調味料を使い過ぎ

ない 

腹八分目を 

心がける 


