
　　 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 （毎月 19 日は食育の日）　　　　　　　　　　　　　　　横瀬町学校給食調理場

 

節分は、立春・立夏・立秋・立冬の前日のことですが、現在で
せつぶん りっしゅん り っ か りっしゅう りっとう ぜんじつ げんざい

は、立春の前日だけをさすことが多いです。昔の人は、冬から春
りっしゅん ぜんじつ お お むかし ひ と ふ ゆ は る

へと変わる立春を新しい１年の始まりと考え、お正月と同じよ
か りっしゅん あたら ね ん は じ かんが しょうがつ お な

うに大切にしていました。その前日となる節分は、大晦日のよう
たいせつ ぜんじつ せつぶん お お み そ か

な位置付けで、１年の無事や幸福を祈る行事や行事食が伝わって
い ち づ ね ん ぶ じ こうふく いの ぎょうじ ぎょうじしょく つ た

います。

イワシを焼くにおいで鬼を追い払いま
や お に お は ら

す。イワシの頭はヒイラギの枝に差して
あたま え だ さ

玄関に飾り、厄除けに使います。 
げん か ん かざ や く

よ つか

いった豆をまいて鬼を追い払い、
まめ おに お はら

年齢の数だけ豆を食べて１年の幸
ねんれい かず まめ た ねん こう

福を願います。 
ふく ねが

太巻きずしを切らずに、 
ふと ま き

その年の縁起の良い方角（恵方＝今年
とし えん ぎ よ ほうがく え ほう こ とし

は東北東）を向いて食べるというもの
とうほくとう む た

で、関西地方の一部地域の風習が全国
かんさい ち ほう いち ぶ ち いき ふうしゅう ぜんこく

に広まりました。 
ひろ

年越しそばと同じように、 
とし こ おな

新年への願いを込めてそば 
しんねん ねが こ

を食べる風習があります。 
た ふうしゅう

体 の中にたまった砂（不要なもの）を
からだ なか すな ふ よう

出す「砂おろし」として、こんにゃく料
だ すな りょう

理を食べる地域もあります。
り た ち いき

節分の豆まきに使われる大豆は、日本で古くから利用されてきた食材の一つで
せつぶん まめ つか だ い ず に ほ ん ふる り よ う しょくざい ひと

す。体 をつくるもとになる「たんぱく質」を豊富に含むことから「 畑 の肉」とも呼
からだ しつ ほ う ふ ふく はたけ にく よ

ばれ、最近では、肉に代わる「代替肉」の原料としても注目されています。いろい
さいきん にく か だいたいにく げんりょう ちゅうもく

ろな食品や調味料の原料として、私 たちの食卓を豊かにするだけでなく、健康な
しょくひん ちょうみりょう げんりょう わたし しょくたく ゆた けんこう

食生活を支えてくれる大切な食べ物です。
しょくせいかつ ささ たいせつ た もの

●鉄………貧血予防 
てつ ひんけつ よ ぼ う

●カルシウム・マグネシウム 

　………丈夫な骨をつくる 
じょ うぶ ほね

●ビタミンＢ１ 

　 ………疲労回復効果 
ひ ろ う かいふく こ う か

●食物繊維……便秘予防 
しょくもつ せ ん い べ ん ぴ よ ぼ う

●大豆イソフラボン 
だ い ず

　………骨粗しょう症予防 
こつ そ よ ぼ う

●オリゴ糖………便秘予防 
とう べ ん ぴ よ ぼ う

●サポニン………抗酸化作用※

こ う さ ん か さ よ う

●レシチン………動脈硬化予防※

どうみゃく こ う か よ ぼ う

※ヒトにおける有効性については、まだ十分な情報がありません。 
ゆうこうせい じゅうぶん じょうほう



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

　　　　　　　　　　　　　　※知りたい給食レシピありましたら、お子様を通し教えてください。

のり塩唐揚げ

先日、新メニュー「のり塩唐揚げ」を出

したら、好評でした！お試しあれ♪

材料と分量（小学生４人分） 

鶏むね肉切り身　２００ｇ 
(一口大に切る又は唐揚げ用肉使用) 

酒　　　　　　　　　５ｇ 

青のり　　　　　０．８ｇ 

砂糖　　　　　　０．８ｇ　　　

塩　　　　　　　１．２ｇ 

おろしにんにく　　　１ｇ 

ごま油　　　　　　　１ｇ 

片栗粉　　　　　　　　適宜 

　　　　　　 

油(揚げ油)　　　　　　適宜

作り方 

①　鶏肉に下味を付けておく。 

　　ボウル又はビニール袋に肉と調味料(酒・青のり・砂糖・塩・おろ

しにんにく・ごま油)を入れ揉み込んでおく。 

②　鍋に油を入れ熱しておく。160～165℃。 

③　下味をつけた①の肉に、片栗粉を付ける。 

④　油が温まったら、片栗粉を付けた④の肉を揚げる。 

    (揚げ時間は４～５分ですが、各家庭により違いがありますので、 

　　割ってみるなどして中まで火が通っているか確認してください。) 

⑤　盛り付けてできあがり。 

＊お好みで片栗粉の中にも青のりを混ぜ込むと風味が up し美味しく 

できあがります。

　口から取り込んだ食べ物は、 体 の中で 消 化・ 吸 収 されると、残りが便（うんち）と 
くち と こ た もの からだ なか しょう か きゅうしゅう のこ べん

なって排泄されますが、この便の 状 態で、 腸 内環 境 を知ることができます。 
はいせつ べん じょうたい ちょうないかんきょう し

　 腸 内環 境 が 整 っていると、バナナ 状 の黄色がかった便がつくられ、 腸 内環 境 が 
ちょうないかんきょう ととの じょう き いろ べん ちょうないかんきょう

乱れると、カチカチの黒っぽい色の便になったり、下痢を起こしたりします。 腸 内環 境 は 
みだ くろ いろ べん げ り お ちょうないかんきょう

全身の健康にも深く関わりますので、便の 状 態が悪い人は、 食 生活を見直してみましょう。
ぜんしん けんこう ふか かか べん じょうたい わる ひと しょくせいかつ み なお

朝 食後など、決まった時間にトイレに行く 習 慣をつけましょう！ 
ちょうしょく ご き じ かん い しゅうかん

便秘の人は意識してとりましょう！ 
べん ぴ ひと い しき


