
 

毎 月 １ ９ 日は 食育 の 日      流山市立おおたかの森小・中学校  

 ２ ０ ２ ０ 年 、 新 年 が 明 け 、 あ っ と い う 間 に ２ 週 間 が 過 ぎ ま し た 。 給 食 も 順 調

に 始 ま り 子 ど も た ち も 準 備 等 ､ス ム ー ズ に 行 い ､も り も り 給 食 を 食 べ て い ま す 。  

１ 月 ２ ４ 日 ～ ３ ０ 日 は 「 全 国 学 校 給 食 週 間 」 に 定 め ら れ て い ま す 。 戦 後 ､学 校

給 食 が 再 開 さ れ た 意 義 を 考 え 、 一 層 の 学 校 給 食 の 充 実 を 図 り た い と 思 い ま す 。  

こ の 期 間 を 通 し 、 改 め て 食 べ 物 の 大 切 さ や 作 る 方 々 の 思 い を 知 り 、 感 謝 の 気 持

ち を 持 っ て 食 事 を す る こ と が で き る よ う に な っ て も ら い た い と 思 い ま す 。  
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旬の食材 ～寒魚
か ん ざ か な

～ 
● 冬 に な る と お い し く な る の は な ぜ ？  

 寒 ブ リ 、 寒 サ バ 、 寒 ヒ ラ メ 。 真 冬 に  

獲 れ る 魚 は 「 寒 」 を つ け て 呼 ば れ ま す 。  

こ の 季 節 の 魚 は 特 別 な も の 。 春 か ら 初 夏 に  

か け て の 産 卵 に そ な え て 、 脂 の 乗 り が 最 高

に よ く な り ま す ♪  

魚 の 脂 に は D H A （ ﾄ ﾞ ｺ ｻ ﾍ ｷ ｻ ｴ ﾝ 酸 ） と  

E P A （ ｴ ｲ ｺ ｻ ﾍ ﾟ ﾝ ﾀ ｴ ﾝ 酸 ） が 多 く 含 ま れ 、 脳 を  

活 性 化 し た り 、 血 液 サ ラ サ ラ に し た り す る  

作 用 が あ り ま す 。  

体 に も 良 い の で 、 積 極 的 に 食 べ て 見 て 下 さ い 。  

給食の人気メニュー紹介！ (第８回 )  

『黒ごまマフィン』（１／２３実施）  

 

 

 材料（１０個分）              作り方  

・  小麦粉       ２００ｇ 

・ ベーキングパウダー  １０ｇ 

・ グラニュー糖   １００ｇ 

・ 卵        ３個  

・ バター      ５０ｇ 

・ 生クリーム    ５０ｃｃ 

・ 黒いりごま    ３０ｇ 

・ マフィンカップ  １０個 

 

①  小麦粉とベーキングパウダーは、２～3 回網で 

ふるっておく。 

 

②  卵にグラニュー糖を加え、白っぽくなるまで 

泡立て器で混ぜる。 

 

③  バターは湯せんで溶かしておく。黒いりごまは 

半ずり。（すり鉢で軽くする） 

 

④  ①の粉に②を加え、混ぜ合わせる。溶かしバターと 

生クリーム，黒いりごまを加え、混ぜる。 

 

⑤  ④の生地をマフィンカップに７分目までそそぎ 

オーブンで１８０℃２５分くらい焼く。 

ようじを刺して生地が付かなければ、できあがり！ 

 

 

ご ま は 、 小 さ い な が ら も 栄 養 バ ツ グ ン の 食 材 で す 。 マ フ ィ ン の 生 地

に 練 り 込 み ま し た 。 黒 ご ま の 香 ば し い マ フ ィ ン で す 。 ぜ ひ 、 ご 家 庭 で

も 作 っ て み て 下 さ い 。  


