
　

　

「乾物」を利用して食生活を豊かにしましょう

乾物はその土地で収穫された旬の食材を、一年中食べ

ることができるよう、保存のために加工したものです。

乾物の良さは、利便性が高く、栄養的に優れ、上手に

活用すれば、調理時間の短縮、栄養補給につながる点で

す。

お料理に足すだけで手軽に栄養補給ができます

乾物は子どもにとって不足しがちな栄養を豊富に含み

ます。

メインになる乾物「凍り豆腐」を利用しましょう！

「凍り豆腐」は、用途に合わせて、薄切りや細切りにし

たものが販売されています。良質なたんぱく質を多く含

み、肉の代わりの材料として「そぼろ」や「卵丼の具」

として活用できます。とり過ぎが心配される肉を凍り豆

腐に替えるのもいいですね。

神科第一保育園 給食員より

１年で一番寒いといわれる２月、そして１年で一番

短い２月。残り少ない今年度を体を壊さずに元気に過

ごしたいですね。

２月に入るとすぐ節分があります。節分にお馴染み

の食材には、豆、鰯（いわし）、こんにゃく、蕎麦な

どがあります。それらは縁起担ぎと同時に、体を健康

へと導く栄養素がたっぷりなのです。

保育園では節分メニューとして鰯のかば焼きを食べ

ます。鰯には、血液や肌、髪をきれいにする働きがあ

り、鉄やカルシウムも豊富なのでとても優秀な食材で

す。ご家庭でも出汁から作る味噌汁や、普段のおやつ

には食べる煮干しなどを取り入れてみても良いですね。

西塩田保育園 給食員より

あと2か月程で卒園・進級を迎える時期になりまし

た。

子どもたちが進級した４、5月頃は、一緒に食事を

していると、「苦手だから少し」「豆は嫌いだから1

個」という声が聞かれました。

しかし、秋が過ぎてからは食べ残しも全くなくなり、

毎日ピカピカのお皿だけが戻ってくるようになりまし

た。全員がもりもりと食べて、苦手と言っていた食材

も一人分の量は食べきることができています。

先日「どうしてたくさん食べられるようになった

の？」と聞いたら、「知らない！」「大きくなったか

ら！」と冷静な答えが返ってきました。暑い日も畑の

世話をしに行く姿や園庭で体を使って遊ぶ姿、雨の日

もカッパを着て外に出ていく姿が思い浮かび、そんな

毎日を過ごす中でお腹がすくリズムが自然に整ったの

だと思います。これは私たちがどんなに工夫しても作

れるものではありません。

空腹は最大の調味料です。

さあ、今日もたくさん遊んで「お腹すいたー」と食

事に向かえますように。

2月3日は節分です。

年間の中で立春(りっしゅん)・立夏(りっか)・立秋

(りっしゅう)・立冬(りっとう)のそれぞれの前日が節分

で、昔から立春前の節分は1年の始まりとして

尊ばれてきました。

家族の無事安泰を願い「鬼は外」「福は内」と

豆をまく風習が今も行われています。

今月の給食の栄養価

乾物は鉄分・カルシウム・食物繊維などが豊富

栄養区分 目標量 給与量 栄養区分 目標量 給与量

エネルギー(kcal) 426±10% 404 エネルギー(kcal) 531±10% 498

たんぱく質(g) 19～23 21.2 たんぱく質(g) 19～2３ 20.9

脂肪(g) 19未満 17.8 脂肪(g) 17未満 15.5

塩分(g) ～1.5 1.8 塩分(g) ～1.4 1.5

【1-2歳児】昼食とおやつの目標栄養量と月平均給与栄養量【３歳以上児】副食とおやつの目標栄養量と月平均給与栄養量

◇鬼まんじゅう
材   料 <作り方>

小麦粉(薄力)　A 15 ｇ 72 ｇ
ベーキングパウダー      0.4 ｇ 2 ｇ
スキムミルク 3 ｇ 14 ｇ
牛乳 10 ｇ 48 ｇ
砂糖 5 ｇ 24 ｇ
さつま芋 15 ｇ 70 ｇ

④ ③に水けをきったさつま芋を入れ、さっくりと混ぜる。

⑤ アルミカップに④を入れ、蒸気の上がった蒸し器で15～20分ほど

    蒸す。

幼児1人分 大人4人分

① Aを合わせてふるう。

② さつま芋は、１㎝の角切りにして水に浸し、あくを抜く。

③ 牛乳に砂糖を入れてよく混ぜ、①を加えて混ぜる。


