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   一
い ち

年
ねん

のうちで最
もっと

も寒
さ む

さがきびしい季
き

節
せつ

になりました。しっかり食
た

べて、寒
さむ

さに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくりましょう。 
 

 

 
     
 

わたしたちは、体
からだ

を動
うご

かすエネルギーや体
からだ

をつくる材
ざい

料
りょう

、体
からだ

を健
けん

康
こう

に保
たも

つために必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

を、毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

からとっています。 

自
じ

分
ぶん

の体
からだ

のことを考
かんが

えて食
しょく

事
じ

を選
えら

ぶことができるように、食
しょく

事
じ

のバランスを整
ととの

える２つのポイントをおさえましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

は、寒
さむ

い季
き

節
せつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために、体
からだ

を温
あたた

める 

食
しょく

材
ざい

や、温
あたた

かく食
た

べられるよう工
く

夫
ふう

した料
りょう

理
り

がたくさん登
と う

場
じょう

します。 

   ・根
こん

菜
さい

類
るい

（れんこん、ごぼうなど） 

食
しょく

材
ざい

     ・辛
から

みのある食
しょく

材
ざい

（唐
と う

辛
がら

子
し

、しょうがなど） 

・発
は っ

酵
こ う

食
しょく

品
ひん

（キムチ、みそ、チーズなど） 

   ・温
あたた

かい煮
に

込
こ

み料
りょう

理
り

 

       ・片
かた

栗
く り

粉
こ

でとろみをつけた料
りょう

理
り

など 

今月
こんげつ

の「みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

」は 

A班
はん

１９日
にち

（木
も く

）、B班
はん

１８日
にち

（水
すい

）です。 

 

三
み

重
え

県
けん

産
さん

の食
た

べ物
もの

は、米
こめ

、 

牛乳
ぎゅうにゅう

のほかに下記
か き

の通
と お

りです。 

・ 津
つ

ギョーザ  ・・・ 豚肉
ぶたにく

    ・ ナムル ・・・ もやし 

・ 地
じ

物
もの

いっぱい中
ちゅう

華
か

スープ ・・・ しいたけ、豆
と う

腐
ふ

、小
こ

松
まつ

菜
な

 

 みえ地
じ

物
も の

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

 

①主
しゅ

食
しょく

（ごはんやパン）、 

②主
しゅ

菜
さい

（主
おも

に肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

を使
つか

ったメインの料
りょう

理
り

）、③副
ふく

菜
さい

（主
おも

に野
や

菜
さい

を使
つか

った添
そ

えの料
りょう

理
り

や汁
しる

物
もの

）、④乳
にゅう

製
せい

品
ひん

や⑤く

だものをそろえると、バラン

スが整
ととの

いやすくなります。 

２月
がつ

の献
こん

立
だて

テーマ 

体
からだ

ぽかぽかメニュー 

 

献
こ ん

立
だ て

の基
き

本
ほ ん

形
け い

をつくる 

（主
し ゅ

食
しょく

、主
し ゅ

菜
さい

、副
ふ く

菜
さい

をそろえよう！） 

食
しょく

材
ざ い

を充
じゅう

実
じ つ

させる 

（６つの基
き

礎
そ

食
しょく

品
ひん

群
ぐん

をそろえよう！） 

料
りょう

理
り

に使
つか

う食
しょく

材
ざい

に１群
ぐん

から６群
ぐん

までの食
しょく

品
ひん

をそろえる

と、体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

がとりやすくなります。いろいろな

食
しょく

品
ひん

を使
つか

うように心
こころ

がけよう！ 

給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

はこの２つのポイントに沿
そ

って考
かんが

えられて 

います。毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

の参
さん

考
こう

にするといいですね。 

料
りょう

理
り

 


