
 

 こんだてひょう 
 

 

 

  

２月３日は節分
せつぶん

です。豆
まめ

まきをする人
ひと

もいると思
おも

いますが、豆
まめ

は栄養
えいよう

満点
まんてん

で、日本型
にほんがた

食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

える食品
しょくひん

でも 

あります。豆
まめ

にはたんぱく質
しつ

や食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、ビタミンＢ群
ぐん

、カルシウム、鉄
てつ

などが多
おお

く含
ふく

まれています。特
とく

にどの豆
まめ

 

にも多
おお

く含
ふく

まれている成分
せいぶん

が食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

です。また、大豆
だ い ず

からはいろいろな大豆
だ い ず

製品
せいひん

が作
つく

られています。豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

 

 など食 卓
しょくたく

におかずとして並
なら

ぶものから、しょうゆやみそなど調味料
ちょうみりょう

までさまざまです。 

                栄養
えいよう

満点
まんてん

の大豆
だ い ず

！しっかり食
た

べましょう！！ 

月 火 水 木 金 

  １     

◇白
しろ

ごはん 

◇焼
や

き鳥
とり

風
ふう

 

◇即席
そくせき

漬
づ

け 

◇けんちん汁
じる

 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 ２ 

◇さつまいもごはん 

◇ぶり大根
だいこん

 

◇のっぺい汁
じる

 

◇黒豆
くろまめ

の砂糖
さ と う

がらめ 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

３ 
 

◇ハヤシライス 

◇フルーツポンチ 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

６ 

◇白
しろ

ごはん 

◇豚肉
ぶたにく

と大根
だいこん

の旨煮
う ま に

 

◇いかとねぎのぬた 

◇こんにゃくのおかか煮
に

 

◇ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

７ 

◇白
しろ

ごはん 

◇里芋
さといも

のグラタン 

◇春雨
はるさめ

サラダ 

◇コンソメスープ 

◇ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

８ 

◇白
しろ

ごはん 

◇コロッケ 

◇水
みず

菜
な

とハムのサラダ 

◇ワンタンスープ 

◇ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

９ 

◇白
しろ

ごはん 

◇キスの甘辛
あまから

がらめ 

◇白菜
はくさい

の昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 

◇さつまいものみそ汁
しる

 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

１０ 
◇わかめごはん 

◇ポトフ 

◇ミモザサラダ 

◇フルーツ 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

１３ 

◇白
しろ

ごはん 

◇さわらフライの 

ケチャップソースかけ 

◇白菜
はくさい

のごま和
あ

え 

◇大
だい

根
こん

のみそ汁
しる

 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

１４ 

◇白
しろ

ごはん 

◇ささみの 

レモンソース和
あ

え 

◇えのきのサラダ 

◇ 卵
たまご

のふわふわスープ 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

１５ 

◇白
しろ

ごはん 

◇ミートエッグ 

◇ボイル野菜
や さ い

 

◇白菜
はくさい

のクリーム煮
に

 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

１６ 

◇大豆
だ い ず

ライス 

◇ブロッコリーサラダ 

◇鶏肉
とりにく

団子
だ ん ご

のスープ 

◇ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

１７ 

◇白
しろ

ごはん 

◇じゃがいものそぼろ煮
に

 

◇高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

の含
ふく

め煮
に

 

◇春 菊
しゅんぎく

のおひたし 

◇ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

１９日（日）授業
じゅぎょう

参観
さんかん

 
◇チキンカレーライス 

◇大根
だいこん

とツナのサラダ 

◇福神
ふくじん

漬
づ

け 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

２１ 

◇白
しろ

ごはん 

◇揚
あ

げツバスの 

みぞれかけ 

◇白菜
はくさい

としめじの 

おひたし 

◇豆
とう

腐
ふ

のみそ汁
しる

 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

２２ 
◇ゆかりごはん 

◇いかの華風
か ふ う

和
あ

え 

◇しょうゆラーメン 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

２３ 

◇白
しろ

ごはん 

◇肉
にく

豆腐
ど う ふ

 

◇かぶのゆかり和
あ

え 

◇さつまいもと大豆
だ い ず

の 

 スナック 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

２４ 

◇野沢
の ざ わ

菜
な

チャーハン 

◇蒸
む

し鶏
どり

のサラダ 

◇わかめスープ 

◇フルーツ 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

２０日（月）振替
ふりかえ

休 業
きゅうぎょう

日
び

 

２７ 

◇白
しろ

ごはん 

◇ひじきとさつまいも   

 のかきあげ 

◇磯
いそ

香和
か あ

え 

◇かきたま汁
じる

 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

２８ 

◇白
しろ

ごはん 

◇高野豆腐
こ う や ど う ふ

の 卵
たまご

とじ 

◇五目
ご も く

きんぴら 

◇ハリハリ漬
づ

け 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

２９ 

◇神
しん

葉
ば

ごはん 

◇ブロッコリーと 

 ごぼうのサラダ 

◇豚
とん

汁
じる

 

◇ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

京丹後市立吉野小学校 

平成２４年１月３１日 

まるごと食育の日 

冬
ふゆ

に定番
ていばん

の果物
くだもの

みかんはビタ

ミンＣが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

ビタミンＣは 免 疫 力
めんえきりょく

を高
たか

めるた

め、かぜの予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。皮
かわ

をむいて手軽
て が る

に食
た

べられるので、

積 極 的
せっきょくてき

にとりたいですね。 

スキー教室（4～６年） 


