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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

バンバンジーは、中国
ちゅうごく

料理
りょう　り

です。ごまをたっぷり使
つか

った

「タレ」をとり肉
にく

にかけます。

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。

※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。

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。

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。骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにする

働
はたら

きがあります。

「すいとん」は小麦粉
こ む ぎ こ

を水
みず

で練
ね

って

丸
まる

めたものです。あつあげのしょ

うがじょうゆかけの

「4こくらい」はめやすです。

     さばのみりんぼしは

ほねにちゅうい！
塩
しお

おでんは、けずり節
ぶし

とチキンスープ

を使
つか

ったうま味
み

たっぷりの出汁
だ し

で作
つく

り

ました。

しろみざかなフライは

ほねに

ちゅうい！

ピヨピヨサラダは、ひよこ豆
まめ

を使
つか

っ

たサラダです。豆
まめ

の形
かたち

が

ひよこに似
に

ていることから、

日本
に ほん

ではこの名前
な まえ

が付
つ

きました。

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。

　　　いわしのかばやきは

　ほねにちゅうい！
今年
こ と し

の節分
せ つ ぶ ん

は2月
が つ

3日
み っ か

です。節分
せつ ぶん

の日
ひ

に豆
ま め

をまくことは、災
わざわ

いをはら

う意味
い み

があります。

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。なべ料理
りょう り

によく使
つか

われ

る野菜
や さい

です。

タッカルビは、韓国
かん こく

朝鮮
ちょう せん

料理
りょう    り

の

1つです。コチジャンという

調味料
ちょうみりょう

を使
つか

ったあまからい

味
あじ

付
つ

けにしています。

豆
と う

ふ入
い

りごま豆乳
と う に ゅ う

スープに

は、ごまがたっぷり入
は い

ってい

ます。ごまには血
ち

をさらさら

にする働
はたら

きがあります。

塩
しお

とり茶
ちゃ

づけは、ご飯
はん

にかけて、刻
きざ

み

のりをかけるとだし茶
ちゃ

づけとして食
た

べら

れます。よくかんで食
た

べましょう。

ひとくちいかてんぷらの

「5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

った料理
りょうり

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。

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

役割
やく   わり

があります。

ひじきスパゲティにはひじきや

うすあげが入
はい

っています。にん

にくの風味
ふう み

をきかせて、和風
わ ふう

の

スパゲティに仕上
し　あ

げました。

いわしのフライは

ほねに

ちゅうい！

たちうおのゆずしょうゆかけは

ほねに
ちゅうい！

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

スクランブル

エッグ
だいずごろもの

ミンチカツ

はくさいの

スープ

クロワッサン

9
バンバン

ジー

にら

まんじゅう

マーボー

あつあげ
ごはん

10

くきわかめの

ごまずあえ

さばの

みりんぼし

しおおでんごはん

17
こんにゃくと

とりにくの

いためもの

あつあげの

しょうがじょうゆ

かけ

（４こくらい）

すいとんじる

こざかなの

つくだに

ごはん

15マカロニ
サラダ ぶたにくの

オニオンソース

かけ

わかめ

スープ

チョコレート

クリーム

コッペパン

14ハート

ハンバーグ
ツナと

ブロッコリーの

サラダ

ハヤシシチューごはん

13

ひじきまめ

ひとくちいか

てんぷら

（５こくらい）

しおとりちゃづけ

(たまごいり)

きざみ

のり

ごはん

24

ポテト
サラダ ユーリン

チー

とうふいり

ごまとうにゅう

スープ

コッペパン

16

ツナと

みずなの

サラダ

チヂミ

タッカルビごはん

22キャベツの

ハーブ

ソテー
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

21
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

チョコプリン

(ちょくそう)

ごはん

20

きりぼし

だいこんの

にくみそ

ちくわの

いそべあげ

わかめの

みそしる
ごはん

27 ピヨピヨ
サラダ 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

28

きんぴら

ごぼう

いわしの

かばやき

よしのじるごはん

3コールスロー

サラダ れんこん

チップス

ニョッキの

ケチャップに

コッペパン

2
とりにくの

スタミナ

いため

たちうおの

ゆずしょうゆ

かけ

かすじるなめし

1

もやし

ナムル

いわしの

フライ

ふゆやさいの

みそしる

ふくまめ

ごはん

8ひじき
スパゲティ ぶたにくの

バーベキュー

ソースかけ

オニオン

スープ

ミルク

ツイスト

7
ハムと

ほうれんそう

のサラダ

れんこんの

はさみあげ

にくじゃが

ドレッシング

ごはん

6

はしは毎日持ってきましょう
まいにち も

ソース

節分メニュー
せつぶん

ハヤシライス

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

こんだてカレンダーの

みかた
どう が

動画はこちら！


