平成22年　2月号　　　きゅうしょくだより
　暦の上では立春とはいえ、まだまだ寒さの厳しい日が続きます。風邪やインフルエンザが流行しているので、抵抗力を強くする為にも、食事の栄養バランスに気を付けていきましょう。

～大豆を食べよう～

2月3日の節分には豆まきをして邪気を追い払う風習があります。「豆まき」に使われるのは昔から大豆です。「畑の肉」と呼ばれ、様々な栄養分が凝縮されていますので、毎日の食事に意識的に取り入れてほしい食材です。

＝大豆の栄養成分＝

たんぱく質…血圧を調整する作用や、血中コレステロールを下げる効果があります。

ビタミンB群…ビタミンB1やビタミンB2が豊富に含まれています。皮膚や粘膜を健康にし、肌荒れを予防したり疲れにくくなる効果があります。

食物繊維…不溶性の食物繊維が多く、便のかさを増やし、便秘を解消してくれます。

ビタミンE…俗に老化防止の効果があると言われているビタミンE。血行を良くし、皮膚をつややかにしてくれます。

レシピの紹介～じゃこ大豆ご飯～（1人分）
〈材料〉　　〈分量〉　　〈作り方〉

しらす　　　　10ｇ　　　①　米を炊いておく。

大豆　　　　　20ｇ　　　②　フライパンにごま油、しらす、大豆、ごまを入れ

ごま　　　　　0,1ｇ　　　　　よく炒める。

ご飯　　　　　80ｇ　　　③　②に醤油、みりんで味付けし、かつお節を入れる。

ごま油　　　　　2g　　　④　③に炊いたご飯を入れ、よく混ぜ合わせ出来上がり。

醤油　　　　小さじ１　　　

みりん　　　小さじ１　　　※じゃこ大豆ご飯は節分の行事食です。

かつお節　　　適量　　　　　しらす＝いわし、大豆＝豆をイメージしています。

	☀おいしいコラム

　12月25日の給食はクリスマスの行事食でいつもより豪華なんメニューに挑戦しました。前年度のクリスマスの行事食は気合いを入れて作った割りに見た目が寂しく残念でした。今回こそと、2ヵ月前から話し合い、準備をし、当日出来上がった給食を見て子ども達が“わぁ、すごい！”“お子様ランチみたい！！”ととても喜んでくれました。子どもたちの笑顔を見て私たちも今回は成功だったと一安心し、また子ども達が喜んでくれる様な給食をこれからも考えていきたいなと思いました。

〈今月の新メニュー〉

　◎白菜と豚肉のスープ（16日）、カレーうどん（25日）


簡単に作れるので是非お試し下さい。

