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暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えましたが、まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い

食
しょく

事
じ

で免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

め、寒
さむ

い時
じ

期
き

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

日本
に ほ ん

では昔
むかし

から、まじめなことや体
からだ

が丈夫
じょうぶ

なことを「まめ」と言
い

います。「まめに働
はたら

く」「ま

めに暮
く

らす」「まめな人
ひと

」…といった言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがある人
ひと

も多
おお

いでしょう（おせち料理
りょうり

の

黒豆
くろまめ

の意味
い み

にもありました）。これは、豆
まめ

が大変
たいへん

栄養
えいよう

があるものとして、昔
むかし

から日本人
にほんじん

に親
した

しま

れてきた表
あらわ

れでもあります。とくに大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われるほど栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

で、さまざまな

形
かたち

に加工
か こ う

されて、私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

えています。 

 

 

 

 

「大豆
だ い ず

」には、ご飯
はん

 (お米
こめ

)に少
すく

ない必
ひっ

須
す

アミノ酸
さん

（体
たい

内
ない

では合
ごう

成
せい

できず、食品
しょくひん

から摂取
せっしゅ

すべ

きアミノ酸
さん

）である「リジン」が 多
おお

く含
ふく

まれています。ご飯
はん

とみそ汁
しる

（大
だい

豆
ず

）の組
く

み合
あ

わせは、

じつは栄養学的
えいようがくてき

にみてもすばらしい献立
こんだて

です。さらに発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

のみそはお腹
なか

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

え、

免疫力
めんえきりょく

も高
たか

めてくれます。 野菜
や さ い

やいもなどをたっぷり入
い

れて具
ぐ

だく 

さんにすると、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすくなります。みそ汁
しる

を作
つく

る 

ときは、だしを利
き

かせて塩
えん

分
ぶん

控
ひか

えめでいただきましょう。 

 

 

 

 

 

大
おお

きく分
わ

けると、「米
こめ

みそ」「麦
むぎ

みそ」

「豆
まめ

みそ」の３種類
しゅるい

ですが、原料
げんりょう

や熟成
じゅくせい

具合
ぐ あ い

など、地域
ち い き

によって 

さまざまなみそが 

作
つく

られています。 

昔
むかし

は家
いえ

ごとに自家製
じ か せ い

のみそを作
つく

るこ

とが多
おお

く、その味
あじ

を自
じ

慢
まん

していました。

そこから、自分
じ ぶ ん

のことを 

自分
じ ぶ ん

でほめる時
とき

に 

使
つか

います。 



 

 

 

みなさんはしっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができていますか？ 

冬
ふゆ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているため、体内
たいない

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすく 

なります。しかし、夏
なつ

とは違
ちが

い、汗
あせ

をかき辛
づら

いので、寒
さむ

い 

時
じ

期
き

は、水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

む等
など

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わす

れがちです。 

また、のどの乾燥
かんそう

が風邪
か ぜ

の原因
げんいん

になることもあります。 

のどが渇
かわ

いていなくてもこまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが 

大
たい

切
せつ

です。 

※冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

だと、体
からだ

が冷
ひ

えてしまうので、 

温
あたた

かいお茶
ちゃ

がおすすめです。ほっと一息
ひといき

つくのにも、温
あたた

かいお茶
ちゃ

は良
い

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

鶏肉
とりにく

      50ｇ（小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り） 

人参
にんじん

     25g（いちょう切
ぎ

り） 

うす揚
あ

げ    25g（短冊
たんざく

切
ぎ

り） 

こんにゃく 25g（短冊
たんざく

切
ぎ

り） 

かまぼこ    35ｇ（1cm幅
はば

） 

大根
だいこん

        75g（いちょう切
ぎ

り） 

ほうれんそう 50g（1cm幅
はば

） 

みそ        大
おお

さじ 3 

酒
さけ

かす     大
おお

さじ 3/2 

削
けず

り節
ぶし

       10g 

薄口
うすくち

しょうゆ 小
こ

さじ 1/10 

水
みず

          2 と 1/4 カップ  

《作
つく

り方
かた

》 

①削
けず

り節
ぶし

で出汁
だ し

をとる。こんにゃくは塩
しお

もみして湯
ゆ

がいて

おく。うす揚
あ

げは油
あぶら

ぬきをする。ほうれんそうを湯
ゆ

が

いて、水
みず

にとり冷
さ

ましておくと色
いろ

が変
か

わりにくい。 

 みそ・酒
さけ

かすは出汁
だ し

で溶
と

いておくとよい。 

②なべに出汁
だ し

を入
い

れ、沸
わ

いたら鶏肉
とりにく

を入
い

れる。 

 人参
にんじん

、うす揚
あ

げ、こんにゃく、大根
だいこん

を入
い

れて煮
に

こむ。 

③野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、かまぼこ、酒
さけ

かす、みそ、薄口
うすくち

し

ょうゆを入
い

れて、味
あじ

を調
ととの

える。ほうれんそうを入
い

れて火
ひ

が通
とお

ればできあがり。 

 

 

かすじる（２月１日（月）） 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、家庭
か て い

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

かすじるに入
はい

る酒
さけ

かすはビタミンやたんぱく質
しつ

のもと

になるアミノ酸
さん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていて、体
からだ

を温
あたた

める効
こう

果
か

があるため寒
さむ

い冬
ふゆ

にぴったりです。 

☆みそと酒
さけ

かすのお好
この

みの割
わり

合
あい

を発
はっ

見
けん

するのも楽
たの

しいですね。 


