
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保育所
ほいくしょ

・幼稚園課
よ う ち え ん か

管理
か ん り

栄養士
えいようし

原口
はらぐち

明子
あ き こ

 

 

節分
せつぶん

が終
お

わると、立春
りっしゅん

です。今年
こ と し

は 124年ぶりに 2月 2日が節分となります。春とは名
な

ばかりのきびしい冷
ひ

え込
こみ

みが続
つづ

きますが、園
えん

では寒
さむさ

さに負
ま

けない体力
たいりょく

づくりとして、

天気
て ん き

のいい日に外
そと

遊
あそ

びや散歩
さ ん ぽ

に出
で

ています。給 食
きゅうしょく

では、冬
ふゆ

野菜
や さ い

を中心
ちゅうしん

に体
からだ

を温
あたた

め

る食材
しょくざい

を多
おお

く取
と

り入
い

れています。2月は良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を多く含
ふく

む大豆
だ い ず

からできる

もの、豆腐
と う ふ

などの食品
しょくひん

、しょうゆ、みそなどの調味料
ちょうみりょう

ができることを学
まな

んでいます。

給食にも大豆
だ い ず

製品
せいひん

も多く取り入れています。 

 

 

 

 

栄養
えいよう

がつまった 

冬
ふゆ

野菜
やさい

  
だいこん、かぶ、はくさい、こ

まつななど、寒
さむ

い冬
ふゆ

に耐
た

えて育
そだ

つ野菜には、ビタミンＡ
えー

やビタ

ミンＣ
しー

などの栄養が豊富
ほ う ふ

です。

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

むごぼうや

れんこんはお通
つう

じをよくし、鍋
なべ

料理
りょうり

やスープなどにすると、体
からだ

も温
あたた

まります。 

 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくる食
た

べ物
もの

 
 

病気
びょうき

から子
こ

どもの体
からだ

を守
まも

るために、食生
しょくせい

活
かつ

で免疫力
めんえきりょく

を

高
たか

めましょう。朝 食
ちょうしょく

はたべるようにしましょう。 

朝
あさ

は、味噌汁
み そ し る

や納豆
なっとう

などの発酵
はっこう

食品
しょくひん

を含
ふく

むメニューで酵素
こうそ

を摂
と

りましょう。 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

には、免疫
めんえき

細胞
さいぼう

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を多く含む食品（魚
さかな

、肉
にく

、大豆
だいず

製
せい

品
ひん

など）をバランスよく

選
えら

びましょう。 

また、野菜
やさい

や果物
くだもの

からビタミンをとるのを忘
わす

れずに。冬
ふゆ

の

時期
じ き

は、１日に１個
こ

、ミカンを食
た

べることで手軽
てがる

にビタミン

Ｃを摂
と

ることができます。 

免疫力を高めるおすすめの食材 

●にんにく…殺菌
さっきん

・抗
こう

ウイルス作用
さよう

、細胞
さいぼう

の活性化
かっせいか

 

●納豆
なっとう

、漬物
つけもの

、ヨーグルトなど（発酵食品）…腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を

整
ととの

える 

●こまつな、ほうれんそう…ビタミンＡ・Ｃ・Ｅを多く含み、

抗
こう

酸化力
さんかりょく

が高い。殺菌・デトックス作用 

●しょうが…殺菌作用。血行
けっこう

をよくして、体を温める 

●だいこん…胃
い

の消化
しょうか

を助
たす

け、腸
ちょう

の働
はたら

きを整える 

●バナナ…血液中
けつえきちゅう

の白血球
はっけつきゅう

の増加
ぞうか

。カリウムが多く含ま

れ、血中
けっちゅう

塩分
えんぶん

を排泄
はいせつ

する 

 

呉
ご

 汁
しる

 

【材料】 

茹
ゆ

で大豆
だ い ず

10ｇ、 

大根
だいこん

10ｇ、 

にんじん 5ｇ、 

ごぼう 5g、 

玉
たま

ねぎ 10g、 

油揚
あぶらあ

げ 2g、 

いりこ 1g、 

米
こめ

みそ 10ｇ、 

こねぎ 2ｇ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひじき 

 

簡単
かんたん

朝
あさ

ごはんレシピ 

 

【材料】 

わかめ（乾燥
かんそう

）・・適量
てきりょう

 

かつお節・・・一つかみ 

みそ ・・・適量 

【作り方】 

お椀
わん

にわかめ、かつお節 

みそを入れ熱湯
ねっとう

を注
そそ

ぎ混
ま

ぜる。 

 

 

 

★ 慌
あわただ

しい朝でも、このみそ汁に、ごはんと作り置
お

きのお惣菜
そうざい

１～２皿
さら

を添
そえ

えれば、簡単
かんたん

に栄養バ

ランスのとれた朝ごはんができます。 

 

Ｑ 豆腐と同じ材料で 
できているのは？ 

Ａ 正解
せいかい

は「納豆」。どちらも大豆を原料
げんりょう

として

います。大豆は「畑
はたけ

のお肉
おにく

」と言
い

われるほど栄養
えいよう

が豊富。消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

もよい食材です。 

 ちなみに、枝豆
えだまめ

は大豆を未熟
みじゅく

なうちに収穫
しゅうかく

した

もの。栄養分はほとんど大豆と同じで、さらに大豆

にはないビタミンＣも豊富です。 

うどん？ ようかん？ 納豆？ チーズ？ 

ご存じですか？ 「ジグザグ食
た

べ」 

 ジグザグ食べは、ごはん→汁物
しるもの

→ごはん→おか

ずと、ごはんを中心にジグザグに食べる食べ方で

す。ごはんとおかずを交互
こ う ご

に口
kuchi

にするため、ごは

んだけ・おかずだけに偏
かたよ

ることなく、栄養バラン

スよく食べられます。また、淡白
たんぱく

な味
あじ

のごはんが濃
こゆ

いおかずの味
あじ

をやわらげてくれるため、薄味
うすあじ

の

味覚
み か く

を育
そだ

ててくれるのも大
おお

きな

メリットです。 

  

ご家庭
か て い

でもぜひ、「ジグザグ食

べ」を意識
い し き

してみてください。 

1 月のおやつより 

ひじきは１年中
ねんじゅう

手
て

に入りま

すが、実
じつ

は春
はる

が旬
しゅん

。刈
か

り取
と

っ

たものを浜辺
は ま べ

で数時間ゆで、

干してから出荷
しゅっか

されます。 

栄養価
えいようか

が非常
ひじょう

に高く、カルシウムや鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

豊富
ほ う ふ

なので、積極的
せっきょくてき

に食べたい食材です。 油
あぶら

揚
あ

げや

野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に煮
に

れば、油揚げに含まれる大豆イソフラボ

ンと野菜のビタミン C が、それぞれカルシウムと鉄分の

吸 収 率
きゅうしゅうりつ

を高めてくれます。乾燥ひじきを戻
もど

すときは栄

養素の流出を防ぐため、水
みず

かぬるま湯
ゆ

に浸
つ

けましょう。 


