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　寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。体調
たいちょう

をくずしていませんか？昔
むかし

から、

「１月
がつ

は行
い

く、２月
がつ

はにげる、３月
がつ

は去
さ

る。」と言
い

われています。

卒業生
そつぎょうせい

の皆
みな

さんは、給食
きゅうしょく

を食
た

べられる日
ひ

も残
のこ

り少
すく

なくなってきま

した。２月
がつ

から３月
がつ

にかけて卒業
そつぎょう

リクエスト給食
きゅうしょく

を行
おこな

いますので

楽
たの

しみにしていてくださいね。旬
しゅん

の食材
しょくざい

や地域
ちいき

の食材
しょくざい

を盛
も

り込
こ

ん

だ料理
りょうり

もあります。何
なん

でも食
た

べて身
み

も心
こころ

も温
あたた

まりましょう。

　大豆
だいず

はすぐれた食
た

べ物
もの

です。脳
のう

や神経
しんけい

細胞
さいぼう

を作
つく

る

リン脂質
ししつ

のレシチンや、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカルシ

ウム、腸
ちょう

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せんい

、疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

のあるビタミン

B1などを豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。日本
にほん

では古
ふる

くから大豆
だいず

を加工
かこう

して

様々
さまざま

な食品
しょくひん

を作
つく

り出
だ

し、食卓
しょくたく

を豊
ゆたか

かにしてきました。また、「まめ

に働
はたら

く」など、まめは真面目
まじめ

や健康
けんこう

といった意味
いみ

に使
つか

われます。

　たんぱく質
しつ
がいっぱいで、「畑

はたけ
の肉
にく
」とよばれます。豆腐

とうふ
や納
なっ

豆
とう
、油揚
あぶらあ

げ、みそやしょうゆも大豆
だいず

から作
つく
られます。

　昔
むかし

、中国
ちゅうごく

の和尚
おしょう

によって伝
つた

えられたので、この名前
なまえ

になりまし

た。種類
しゅるい

が多
おお

く、金時豆
きんときまめ

もいんげん豆
まめ

の仲間
なかま

です。

何
なん

でも食
た

べて元気
げんき

に過
す

ごしましょう！   　 伝
つた

えたい味
あじ

   ～しょっつる～

　日本
にほん

三大
さんだい

魚醤
ぎょしょう

の１つ。県
けん

魚
ぎょ

のハタハタを塩
しお

で１年以上
ねんいじょう

漬
つ

けて発酵
はっこう

させた調味料
ちょうみりょう

。昔
むかし

は

醤油
しょうゆ

が高級品
こうきゅうひん

だったため、

家庭
かてい

で作
つく

って、普段
ふだん

使
づか

いの

調味料
ちょうみりょう

としていた。　　。

　２月
がつ

３日
みっか

は節分
せつぶん

です。豆
まめ

を投
な

げて「福
ふく

」を呼
よ

び込
こ

み、「鬼
おに

」を追
お

い出
だ

しましょう。

　昔
むかし
から生活

せいかつ
と結
むす
びつき、行事

ぎょうじ
や儀式
ぎしき

にも使
つか
われていました。赤

せ

飯
きはん
やあんこの材料

ざいりょう
になります。

おうちの人と一緒に作ろう！

～唐揚げレシピ～

〈材料：鶏肉２００ｇ分〉

①若鶏の唐揚げ
・おろししょうが…小さじ１／２
・おろしにんにく…小さじ１／２
・料理酒…小さじ１と１／３
・Aしょうゆ…小さじ１と１／３
・A塩…ひとつまみ
・Aこしょう…少々
・片栗粉…適量(大さじ３程度）
・揚げ油…適量
②しょっつる唐揚げ
①のA（醤油塩こしょう）をしょっ
つる小さじ１と１／３に置き換える。

〈作り方〉
①調味料を合わせる。（※）
②一口大に切った鶏肉を①に入
れ、もみこんで下味をつける。３
０分以上おいておく。
③汁気を切ってから片栗粉をま
ぶし、１８０℃の油で揚げる。
※袋を使うと手が汚れません。
調味液が少ないので、味にムラ
が出ないように、先に調味料を
合わせてから肉を加えます。


