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.      令和2年 2月  流山市立南流山小学校

暦の上では立春を迎え、少しずつ春の訪れを感じる時季になりました。インフ
ル

エンザやカゼなど、冬の終わりに病気などにかからないよう、栄薫バランスのよい

食事をとり、体力をつけるために適度な運動をし、十分な睡眠をとつて生活ソズム

をととのえましょう。

☆6年生の献立・メニュー組合

献立表でもお知らせしましたが、2・ 3月 の給食に、6年生が家庭科の学習で考え

た献立やメニユーを取り入れました。各クラスから、良い献立がたくさん出てきたの

で、選考が大変でした。各献立のおすすめのポイントをご紹介します。

◎ 3日 (月 ) 6の 4 東條 心音さん
「栄養バランスを考えました。無機質がしつかりとれるようにしました。」

◎ 7日 (金) 6の 4 立石 空都さん
「1月と2月に旬なものを入れている。2月 8日に食べるo事汁を入れている。」

◎1明
馴こは

'阜

皇真霧せ五1番翼なたくさん使つています。小松菜、ねぎは流
山で生産されています。千産千消を意識しています。」

◎ 17日 (月 ) 6の 1 音澤 蒼さん
「旬の物、新じやが、ねぎを使いました。温かい食べ物をふやしました。」

◎20日 (木) 6の 1 竹本 浬さん
「スープには冬が旬の野菜をたくさん入れて、コンソメで味付けしました。」

◎潤
「暑糞吉逸し滉3と、耐讐興Y事クみそ湘こも旬の購が入つていま視色も
全て茶色・緑色にならないようにしました。和風の献立にしました。」

◎21黒」なリラ
'92は

誉麗るT雪花tて、ぉもしろみをだした。グラタンは具が
多いから、デザートにサツパリとしたりんごのゼリーにした。」

◎27日 (木) 6の 2 皆川 風香さん
「チーバくん豚汁に入つている人参は、チーバくんになつていて、

材は千葉県で育てられたものが多い。」

入つている食

☆太豆を食べ占うよ

大豆には良質のたんぱく質が、牛肉や豚

肉にも負けないくらい多く含まれていま

す。このことから、「畑の肉」ともいわれて

います。さらに、ビタミンBlなどのビタミ

ン類、カルシウムなどの無機質、脂質や食

物繊維なども豊富です。また、抗酸化作用

を持つサポエンや、細胞の膜のもとをつく

り不要なものを体の外に出すのを助けるレ

シチンなどの機能性成分が含まれていま

す。

☆太豆勝さ春ぎ参な

食品に変身し春す

大豆は煮る、炒る、砕く、しぼる、

発酵させるなど、さまざまな加工を

して食べられてきました。大豆の代

表的な加工食品には豆乳や豆腐、納

豆、みそ、しようゆ、炒り大豆やき

な粉、油などがあります。変身上手

な大豆をいろいろな食品で食べまし

ょう。

太豆こ米の相性◎

日本人の主食である米のたんぱ

く質にはリジンというアミノ酸が

不足しています。一方で、大豆のた

んぱく質にはそのリジンが多く含

まれるので、大豆と米を一緒に食べ

ることで、足りない部分を補い合つ

てくれます。

昔から食べられ

てきたごはんと

みそ汁の組み合

わせは、相性の

よい食べ方だつ

たのです。
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嚢ιジ函 芥軍～手作ιlのιlの個意～

【作り方】

① のりは小さくちぎる。磁」みのりを

使つても良いです)

② だし汁にのりを入れて、水分を含

ませてふやかす。

③ 調昧料は合わせておく。

④ ②を弱火にかけて、のりを柔らか

く煮て③を入れて味付けする。

⑤ 好みの柔らかさになるように煮詰

める。

【材料】一人分
のり。・・・・・・・・・2g
だし汁・・・・・・・・20g

*意外な人気メニューです。

こ持んかすす群ます r


