
                                        
令和３年度 

甘楽町学校給食センター 

 

２月 

  正しい食習慣を身につけよう 

 

 

 

 

 

 

 

水煮大豆 100ｇ  豚ひき肉 100ｇ  にんじん 70ｇ   

こんにゃく 100ｇ  さつま揚げ 100ｇ  昆布 10ｇ  水 100ｇ    

しょうゆ大さじ１  砂糖大さじ１  和風だし(顆粒)小さじ１  油小さじ１   

１、にんじん、さつま揚げ、こんにゃくは１，５㎝の色紙切り、昆布は２㎝角に切って水に 

浸しておく。 

２、鍋に油を入れ、豚ひき肉を炒める。 

３、こんにゃく、水煮大豆、昆布、昆布の戻し汁、砂糖を入れて煮る。沸騰したらしょうゆ、 

和風だし、にんじん、さつま揚げを入れ、落し蓋をして煮含める。 

 暦の上ではもうすぐ春となり、厳しい寒さの中にも春の訪れの近いことが感じられます。2 月 3 日

は節分です。「鬼は外、福は内」と大きな声を出して豆まきをして、病気や災いを追いはらい、福を

呼び込みましょう。また、豆には栄養がたくさんつまっていますので、大豆や大豆からできる食品を

使った料理を食べて元気にすごしましょう。 

五目豆(２月９日) 

作りやすい分量(小学生の分量の約 10 人分) 

味噌汁やスープは具だくさんに！ 
味噌汁やスープは、中に入れる具によって、栄養

価が変わってきます。一緒に組み合わせる料理によ

って、野菜、海藻類、大豆製品など不足している栄

養素が補えるように工夫してみましょう。また、具

だくさんにすることで、塩分を含んだ汁の量を少な

くでき、うま味も増すので 

無理なく減塩できます。 


