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栄養
えいよう

のバランスがよい食事
しょくじ

をしよう！ 

暦
こよみ

の上
うえ

では節分
せつぶん

、立春
りっしゅん

を迎
むか

えますが、まだまだ厳
きび

しい寒
さむ

さが続
つづ

いています。

体調
たいちょう

をくずしがちになっていませんか？この時期
じ き

には、風邪
か ぜ

やインフルエンザ

が流行
りゅうこう

します。予防
よ ぼ う

するためには、手
て

をよく洗
あら

い、日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

のバランスが

よい食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることがとても大切
たいせつ

です。 

毎日
まいにち

の学校給食
がっこうきゅうしょく

を思
おも

い浮
う

かべてみましょう！ 

 わたしたちは、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でいろいろな食
た

べ物
もの

を食
た

べることによって、体
からだ

に必要
ひつよう

な

栄養素
えいようそ

をとっています。健康
けんこう

な体
からだ

づくりのために、栄養
えいよう

のバランスを考
かんが

えて、食事
しょくじ

を

とるように心
こころ

がけましょう。 

ほうれんそう

李んご 
 

２月
がつ

はほうれん草
そう

を作
つく

られている 

伊藤
い と う

 義照
よしてる

さん  です。 

体
からだ

の中
なか

に入
はい

る野菜
や さ い

を、安全
あんぜん

、そして

健康
けんこう

のために、無農薬
むのうやく

で育
そだ

てています！ 

『ほうれん草
そう

』は、今
いま

が『旬
しゅん

』の野菜
や さ い

です。夏
なつ

にとれるものより、冬
ふゆ

にとれるものの方
ほう

が、甘味
あ ま み

が

強
つよ

く、栄養価
えいようか

が高
たか

くなります。それは、外
ほか

の寒
さむ

さによって凍
こお

ることがないように、ほうれん草
そう

の細胞
さいぼう

が糖度
と う ど

を上
あ

げているからです。また、根元
ね も と

のピンク色
いろ

になっている部分
ぶ ぶ ん

にも、栄養
えいよう

がつまっています。

しっかり土
つち

を落
お

としてからよく洗
あら

い、みそ汁
しる

や和
あ

え物
もの

に入
い

れて食
た

べてみてください。 

一
ひと

つ一
ひと

つ手作業
てさぎょう

で 

植
う

えて育
そだ

て、収穫
しゅうかく

 

しています。 

１ 材料
ざいりょう

の下準備
したじゅんび

をする。 

ほうれん草
そう

：ゆでてしぼり、4㎝長
なが

さに切
き

る。 

もやし：ゆでて冷
さ

ます 。 

しめじ：石
いし

づきをとってほぐし、ゆでて冷
さ

ます 。 

人参
にんじん

：4㎝長
なが

さの千切
せ ん ぎ

りにし、ゆでて冷
さ

ます 。 

2 調味料
ちょうみりょう

Ａをよく混
ま

ぜ合
あ

わせ、野菜
や さ い

と和え
あ  

る。 

3 もみのりを加
くわ

えて、手早く
て ば や  

混
ま

ぜる。 

ほうれん草
そう

 ・・・ 1/2束
たば

 

もやし ・・・・・ 1/2袋
ふくろ

 

しめじ ・・・・・ 25g 

人 参
に ん じ ん

 ・・・・・ 1/2本
ほん

 

濃口
こいくち

しょうゆ ・・小
こ

さじ２ 

ごま油
あぶら

  ・・・・小
こ

さじ 1 

砂 糖
さ と う

   ・・・・小
こ

さじ 1 

もみのり ・・・・ ひとつかみ 

Ａ 

主食
しゅしょく

＋主
しゅ

菜
さい

＋副菜
ふくさい

＋汁物
しるもの

がそろうと 

栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

います！ 

汁物
しるもの

 

いろいろな食材
しょくざい

を

入
い

れることで、３つの

栄養
えいよう

を補
おぎな

う。 

主食
しゅしょく

：黄色
き い ろ

のグループ 

おもにエネルギーのもと

になる。 

 

主菜
しゅさい

：赤色
あかいろ

のグループ 

おもに体
からだ

を作
つく

るもとになる。 

副菜
ふくさい

：緑色
みどりいろ

のグループ 

 おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える。 

魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など 

ほうれん草
そう

（2種類
しゅるい

）を始
はじ

め、大根
だいこん

（5種類
しゅるい

）・

白菜
はくさい

（2種類
  しゅるい

）・菜花
な ば な

など、年間
ねんかん

で 50種類
しゅるい

以上
いじょう

の

野菜
や さ い

を一人
ひ と り

で育
そだ

てられています。 

畑
はたけ

は、他
ほか

に３箇所
か し ょ

あります。 

手間暇
て ま ひ ま

はかかりますが、いろいろな野菜
や さ い

の成長
せいちょう

をみるのがとても楽
たの

しいそうです。 

「健康
けんこう

に過
す

ごしてほしい」という思
おも

いがこもっ

たおいしい野菜
や さ い

を感謝
かんしゃ

していただきましょう！ 


