
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

立春
りっしゅん

を過ぎる
す   

と、こよみの上
うえ

では春
はる

ですが、まだまだ寒い
さむ  

日
ひ

が続きます
つ づ     

。元気
げ ん き

に過ごす
す   

ためには、栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

をきちんととることが大切
たいせつ

です。好
す

き嫌
きら

いをせずになんでも食
た

べ、

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

を習慣
しゅうかん

にしましょう。 

 給 食
きゅうしょく

では毎
まい

日
にち

、「３つの色
いろ

のグループの食
た

べ物
もの

」が登
とう

場
じょう

しています。それは、食
た

べ物
もの

によって 

働
はたら

きが違
ちが

うからです。嫌
きら

いだからといって食
た

べ物
もの

を残
のこ

したり、好
す

きな物
もの

ばかりたくさん食
た

べたり

してしまうと、バランスの悪
わる

い食
しょく

生
せい

活
かつ

になり、病気
びょうき

にかかりやすくなったり、疲
つか

れやすくなった

りして、心
こころ

や体
からだ

の成長
せいちょう

を妨
さまた

げてしまいます。３つの働
はたら

きの食
た

べ物
もの

をバランスよく食
た

べて、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。 

 

給食だより ２月 令和３年２月 

日光市立今市第二小学校 

 

食
た

べ物
もの

は体
からだ

の中
なか

での主
おも

な働
はたら

きによって、３つのグループに分
わ

けることができます。 

３つのグループからバランスよく食
た

べて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

主
おも

に熱
ねつ

や力
ちから

の素
も と

になる 主
おも

に体
からだ

を作
つ く

る 主
おも

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える 

※無機質
む き し つ

はミネラルとも言
い

われます。無機質
む き し つ

の内
うち

、カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の成分
せいぶん

になりますが、 

無
む

機
き

質
しつ

には体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える働
はたら

きもあります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

初午
はつうま

は２月
  がつ

の最初
さいしょ

の午
うま

の日
ひ

をいい、稲荷
い な り

を祭る
ま つ  

稲荷
い な り

祭り
まつ  

です。稲荷
い な り

 

の名
な

は「稲生り
いのう   

」から来た
き  

という説
せつ

もあり、その年
とし

の豊作
ほうさく

を願った
ねが    

も 

のです。栃木県
とちぎけん

では、しもつかれを食べる
た   

風習
ふうしゅう

があります。しもつか 

れは、大根
だいこん

、にんじん、大豆
だ い ず

、油揚げ
あぶらあ  

、鮭
さけ

の頭
あたま

などの材料
ざいりょう

を煮込んだ
に こ   

 

料理
りょうり

です。大根
だいこん

とにんじんは、「鬼
おに

おろし」という竹
たけ

でできた大
おお

きなおろ 

しですりおろします。 

しもつかれは、「七軒
ななけん

食べ歩く
た  あ る  

と病気
びょうき

にならない」と言
い

い伝
つた

えられています。 

 

 初午
は つ う ま

 
 

＊材料
ざいりょう

(１人分
ひとりぶん

)＊ 

生
なま

鮭
じゃけ

の角切
か く ぎ

り（1cm角
かく

）…１0ｇ 大豆
だ い ず

水
みず

煮
に

…６ｇ だいこん…４０ｇ 

にんじん…１0ｇ あぶらあげ…４ｇ 酒
さけ

…1ｇ みりん…1ｇ 

しょうゆ…0.７ｇ 酒
さけ

かす…２ｇ 塩
しお

…0.０６ｇ 

かつおでとっただし汁
じる

…１０㎖ だしの素
もと

…0.2ｇ 

＊作
つく

り方
かた

＊ 

①だいこんとにんじんは鬼
おに

おろしでおろします。 

②あぶらあげはあぶらぬきをし、短冊
たんざく

に切
き

ります。 

③鮭
さけ

は材料
ざいりょう

の半分
はんぶん

の塩
しお

をふり、オーブン（または魚
さかな

焼
や

きグリル）で焼
や

き 

ます。（角
かく

切
ぎ

りがなければ、焼
や

いてからほぐしてもOK。この時
とき

に骨
ほね

を取
と

 

り除
のぞ

くといいです。) 

④なべにかつおでとっただし汁
じる

を入
い

れ、だいこん、にんじん、大豆
だ い ず

、油揚
あぶらあ

 

げ、焼
や

いた鮭
さけ

、だし汁
じる

で溶
と

いた酒
さけ

かすの順
じゅん

番
ばん

で材
ざい

料
りょう

を入
い

れます。 

そして、みりんとしょうゆを入
い

れてよく煮
に

ます。 

⑤最後
さ い ご

にだしが足
た

りないと感
かん

じたら、だしの素
もと

を加
くわ

え、残
のこ

りの塩
しお

で味
あじ

を整
ととの

 

えて完
かん

成
せい

です。 

学校
がっこう

の 

しもつかれ 

レシピ 

 

鬼
おに

おろし 

２ 


