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いろいろ
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て
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 冬休
ふゆやす

みが明
あ

けて1か月
げつ

になりました。節分
せつぶん

が過
す

ぎ、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

になりましたが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きます。最後
さ い ご

までみんなで元気
げ ん き

に過
す

ごすために、給 食
きゅうしょく

はできるだけペロリ！して健康
けんこう

な

体
からだ

をつくっていきましょう！ 

 

健康
けんこう

によい食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れよう 

 寒
さむ

さが続
つづ

く今
いま

の時期
じ き

こそ、体調
たいちょう

を整
ととの

えるためにしっかりと栄養
えいよう

がある健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

がしたいで

すよね。そんな時
とき

は、「まごわやさしい」をキーワードに食材
しょくざい

選
えら

びをするとよいでしょう。「まご

わやさしい」という言葉
こ と ば

 は、栄養
えいよう

 ランス を整
ととの

 えるために食事
しょくじ

 に取
と

 り入
い

 れたい 7 つの食材
しょくざい

 の

頭文字
かしらもじ

からきています。 

 ま め（豆類
まめるい

）…良 質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

  ご ま（種
しゅ

実類
じつるい

）…抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

 

 

 

 わ かめ（海
かい

藻類
そうるい

）…ミネラルや食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 や さい…ビタミンや食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

 

 

 さ かな（魚介類
ぎょかいるい

）… D H A
ディーエイチエー

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

  し いたけ（きのこ類
るい

）…ビタミン D
ディー

 

 

 

 い も…食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミン C
シー

 

 

 

 

  ３月
がつ

３日
み っ か

はひなまつりです   

 ひなまつりは「桃
もも

の節句
せ っ く

」や「上巳
じょうし

の節句
せ っ く

」とも呼
よ

ばれ、女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う日
ひ

です。この日
ひ

の行事食
ぎょうじしょく

には、ちらし寿司
ず し

やハマグリのお吸
す

い物
もの

、ひなあられなどがあります。
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給食のレシピを大公開！ 
 今回は、給食で人気のおかず２品のレシピを紹介します。 

☆チャプチェ☆ 

[材料 ４人分]  

・豚肉…………………80g   ・しょうゆ……………小さじ２ 

・人参…………………20g   ・砂糖…………………小さじ２ 

・たけのこ千切り……20g   ・酒……………………小さじ１ 

・キムチ………………15g   ・サンダ油……………小さじ1/2 

・小松菜………………40g   ・ごま油………………小さじ1/2 

・マロニー……………15g   ・水……………………大さじ1 

・おろししょうが……少々 

・おろしにんにく……少々 

[作り方] 

①にんじんは千切り、小松菜は２㎝幅に切る。 

②サンダ油を熱し、しょうが、にんにく、酒、しょうゆ（半量）を豚肉と炒める。 

③にんじん、たけのこ、キムチを加えて炒める。 

④残りのしょうゆと砂糖、水を加えて、マロニー、小松菜を入れて炒め、煮つめる。 

⑤仕上げにごま油を入れて完成！ 

 

☆華風きゅうり漬け☆ 

[材料 ４人分]  

・きゅうり………２本    ☆酢………………小さじ2/3 

・にんじん………10g    ☆砂糖……………小さじ1/3 

・塩………………ひとつまみ   ☆しょうゆ………小さじ１ 

☆ごま油…………少々 

☆白いりごま……少々 

[作り方] 

①きゅうりは4ミリくらいの輪切りにし、さっと湯通しして水にさらす。水きりをして塩で 

さっともんで重石をして漬け込む。にんじんは細い千切りにし、湯通しして水にさらす。 

②きゅうりの水気を軽く絞り、水きりしたにんじんと合わせ、☆を混ぜて材料に合わせ、味をなじ 

ませて、完成！ 


