
小学校 給食だより 

  寒
さむ

い日が続
つづ

きますが、みなさん体調
たいちょう

管理
か ん り

はできていますか。冬
ふゆ

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

には、体
からだ

をあたためたり、風邪
か ぜ

をひきにくくしてくれるはたらきがあります。しっかり食
た

べて、

感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう！ 

 

２月の旬 食 材
しゅんしょくざい

 ～給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

より～ 
・ブロッコリー（４日：ブロッコリーのサラダ） 

 ブロッコリーは『花
はな

のつぼみ』を食
た

べる野菜
や さ い

の仲間
な か ま

です。今では年中
ねんじゅう

見
み

かける野菜
や さ い

の

ひとつですが、旬
しゅん

は１１月～３月頃
ころ

の冬
ふゆ

で、寒
さむ

くなるにつれて甘
あま

みが増
ま

し、おいしく

なります。ビタミン C や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、カリウムなどの栄養素
えいようそ

がたっぷり詰
つ

まっており、

冬
ふゆ

は特
とく

に栄養価
えいようか

が高
たか

くなります。 

 

・菜
な

の花
はな

（１２日：菜
な

の花
はな

のおかか和
あ

え） 

 寒
さむ

さが残
のこ

る２～３月がおいしい時期
じ き

です。栄養価
えいようか

が高
たか

く、β-カロテン、ビタ

ミン C、ビタミン E などが豊富
ほ う ふ

です。ほろ苦
にが

さと春
はる

の香
かお

りが特徴
とくちょう

で、つぼみや

花
か

茎
けい

を、和
あ

え物
もの

や炒
いた

め物
もの

、天
てん

ぷらなど様々
さまざま

な料理
りょうり

で食
た

べることができます。 

 

・いちご（１３日：いちごのジュレ） 

本来
ほんらい

、いちごの旬
しゅん

は４～５月ですが、出荷量
しゅっかりょう

が一番
いちばん

多
おお

いのは年末
ねんまつ

だそうです。そ

れに合
あ

わせてハウス栽培
さいばい

の技術
ぎじゅつ

が進
すす

んだため、年末
ねんまつ

から春
はる

にかけて出回
で ま わ

るようになり

ました。いちごは、果物
くだもの

の中
なか

でもトップクラスのビタミンＣを含
ふく

み、みかんの約
やく

２倍
ばい

と

いわれています。 

 

・ぶり（２７日：ぶりの甘辛
あまから

揚
あ

げ煮
に

） 

 ぶりは、冬
ふゆ

になると脂
あぶら

をたくわえ、おいしくなります。１２月～２月

のぶりは「寒
かん

ぶり」と呼
よ

ばれ、冬
ふゆ

の味覚
み か く

の１つです。ＤＨＡやＥＰＡと    

いった、脳
のう

機能
き の う

の活性化
かっせいか

に役立
や く だ

つ栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

です。 

 

 

立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

に当
あ

たる節分
せつぶん

には、古
ふる

くから、豆
まめ

まきをしたり、ヒイラギイワシを玄関
げんかん

に飾
かざ

ったりして、

病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす“鬼
おに

（邪気
じ ゃ き

）”を追
お

い払
はら

い、１年の無事
ぶ じ

や幸福
こうふく

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。 


