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※カレンダーに書
か

いている「〇こくらい」は低学年
ていがくねん

の目安
めやす

です。重
おも

さで量
はか

って入
い

れているので、学年
がくねん

や大
おお

きさによって数
かず

が変
か

わることがあります。

ブロッコリーは、花
はな

のつぼみの

部分
ぶ ぶん

を食
た

べる野菜
や さい

です。

そのまま成長
せいちょう

すると、黄色
き いろ

の

きれいな花
はな

をさかせます。

しろみざかなフライは

ほねに

ちゅうい！

マーボー厚
あつ

あげに入
はい

っている

厚
あつ

あげは、豆
とう

ふを油
あぶら

であげたも

ので、大
だい

豆
ず

からできる食
た

べ物
もの

の

ひとつです。

中華
ちゅうか

スープに入
はい

っている干
ほ

ししいた

けは、しいたけを干
ほ

して作
つく

ります。

干
ほ

すことによって骨
ほね

を強
つよ

くすることを

助
たす

けてくれるビタミンDが増
ふ

えます。

三平汁は北海道
ほっかいどう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

三平
さんぺい

汁
じる

に入
はい

っているさけは、

　　　ほねに

　ちゅうい！

とり肉
にく

にかかっているバーベ

キューソースは、おろしりんご

やにんにく、レモン果汁
かじゅう

を使
つか

っ

て手作
てづく

りしています。

れん根
こん

の穴
あな

は10個
こ

くらいあ

ります。どろの中
なか

でも大
おお

きく

なれるように空気
くう   き

を通
とお

す役
やく   

割
わり

があります。

給食
きゅうしょく

で人
にん

気
き

の焼
や

きそばを

カレー味
あじ

にしました。

食欲
しょくよく

をそそるカレーの香
かお

りを

楽
たの

しんでください。

オニオンとは英語
えいご

で玉
たま

ねぎのこと

です。

玉
たま

ねぎの歴史
れきし

はとても古
ふる

くエジプト

時代
じだい

から食
た

べられてきました。

チョコプリンの空
あ

き容
よう

器
き

は重
かさ

ね

て、食
た

べ残
のこ

しといっしょに

ビニールぶくろに入
い

れて返
かえ

して

ください。

ミネストローネの中
なか

に、じゃがいも、た

まねぎ、にんじん、セロリなどの野菜
やさい

が

入
はい

っています。セロリはシャキシャキと

した食感
しょっかん

がポイントです。

たんたんビーフンはみそ味
　あじ

のスープで、トウバンジャン

を使
　つか

って少
　すこ

しピリからに味付
　あじ　　つ

けしています。

れん根
こん

がおいしい季節
き　せつ

は秋
あき

から冬
ふゆ

です。れん根
こん

は

地下
ち　か

のくきの部分
ぶ　ぶん

を食
た

べる

野菜
や　さい

です。

　今日
き ょ う

は節分
せ つ ぶ ん

メニューです。ひと

口
く ち

メモや動画
ど う が

を見
み

てください。

　　いわしのかばやきは

　ほねにちゅうい！

たちうおのかぼす
しょうゆかけは

ほねに
ちゅうい！

白菜
はくさい

は寒
さむ

くなるとやわらかくなり、あま

みも出
で

てきておいしくなります。なべ料
りょう

理
り

によく使
つか

われる野菜
やさい

です。にくだんご

のケチャップソースかけの「4こくらい」

はめやすです。

ちくわのいそべあげの「いそべ」という

言葉
ことば

は、のりなどの海
かい

そうを使
つか

った料
りょう

理
り

に使
つか

います。今日
きょう

は、アオサという

海
かい

そうを混
ま

ぜた衣
ころも

をつけて、ちくわをあ

げています。

わかめは、カルシウムを

多
おお

くふくむ食
た

べものの１つです。

カルシウムには骨
ほね

や歯
は

をじょうぶ

にする働
はたら

きがあります。

いわしのフライは

ほねに

ちゅうい！

転載元：たよりになるね！食育ブック⑤1年間の食育編、家庭とつながる！新食育ブック①子どもの食と健康　少年写真新聞社刊

2月　こんだてカレンダー
☆「牛乳

ぎゅうにゅう

」は、毎日
まいにち

つきます。

☆「直送
ちょくそう

品
ひん

」がある日
ひ

は色
いろ

がついています。

月 火 水 木 金
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2れんこんの

ごまサラダ ぶたにくの

からあげ

ラビオリ

スープ
コッペパン

1

はしは毎日持ってきましょう
まいにち も

こんだてカレンダーの

みかた
どう が

動画はこちら！

きんぴら

ごぼう

いわしの

かばやき

よしのじるごはん

はしマークの日は、

はしを使いましょう。

スプーンマークの日に、

スプーンを配りましょう。

ひ

つか

ひ

くば

ささみと

ほうれんそう

のサラダ

ちくわの

いそべあげ

にくじゃがなめし

とりにくの

スタミナ

いため

たちうおの

かぼす

しょうゆかけ

かすじるごはん

ジャーマン
ポテト

はくさいの
スープ

クロワッサン

キャベツの
ハーブ
ソテー

カップも

たべられる

グラタン

わかめ
スープ

チョコレート

クリーム.

コッペパン

もやし

ナムル

いわしの

フライ

ふゆやさいの

みそしる
ごはん

ソース

もやしと

にらの

いためもの

ハート

コロッケ

たんたん

ビーフン
ごはん

ミニカレー
やきそば にら

まんじゅう

とうふいり

ごまとうにゅう

スープ

ロール

パン

2こ

だいこん

サラダ

れんこんの

はさみあげ

わかめの

みそしる

こざかなの

つくだに

ごはん

コール
スロー
サラダ

とりにくの

バーベキュー

ソースかけ

チンゲンサイ

のスープ

ミルククリーム

コッペパン

ぶたにくの

しょうが

いため

かきあげ

さんぺいじるごはん

ツナと
みずなの
サラダ ユーリン

チー

ちゅうか
スープ

はちみつ

コッペパン

ひじき
スパゲティ しろみ

ざかな

フライ

コーン

ポタージュ

こめことう

にゅうパン

チヂミツナと

ブロッコリー

のサラダ

タッカルビごはん

ポテト
サラダ チキン

ナゲット

(2こ)

オニオン
スープ

ミルク

ツイスト

キラキラ
フルーツ
ミックス やさいいり

オムレツ

ミネスト
ローネ

レーズン

クリーム

コッペパン

マカロニ

サラダ

ハート

ハンバーグ

こめこビーフ

カレーシチュー
ごはん

こめこビーフ

カレーライス

チョコプリン

ふくまめ

こんにゃくと

とりにくの

いためもの
ちぐさやき

（たまごいり）

マーボー

あつあげ
ごはん

せつぶんメニュー

さんぺいじる

ディー

にくだんごの

ケチャップ

ソースかけ

（4こくらい）

（ちょくそう）


