
 

 

✿大豆
だ い ず

の変身
へ ん し ん

 大豆
だ い ず

を積極的
せ っ き ょ く て き

に食
た

べよう✿ 
 大豆

だ い ず

は、伝統
でんとう

食品
しょくひん

として 昔
むかし

から家庭
か て い

の食卓
しょくたく

に上がって
あ   

いました。ヘルシーな食べ物
た  も の

としても知られ
し   

、日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

を支える
ささ    

食品
しょくひん

でもあります。 

 大豆
だ い ず

からは、いろいろな大豆
だ い ず

製品
せいひん

がつくられています。豆腐
と う ふ

や納豆
なっとう

など食卓
しょくたく

におかずとして並ぶ
な ら  

ものか

ら、しょうゆやみそなど調味料
ちょうみりょう

までさまざまです。このように、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

にはたくさんの大豆
だ い ず

からつくら

れた食品
しょくひん

が使
つか

われているのです。 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪栄養
え い よ う

満点
ま ん て ん

の大豆
だ い ず

！しっかり食
た

べよう≫ 

 

 

 

 
毎月 19 日は食育の日 

令和３年度 

2 月号 
裏磐梯学校給食共同調理場 

小学校：冬の食べ物と健康について考えよう。  

中学校：かぜを防ぐ食事と病気の時の食事について考えよう。 

大豆
だ い ず

は、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

なだけでなく、脂質
し し つ

・ビタミン・ミネラルなども豊富
ほ う ふ

に

含み「畑
ふく    はたけ

の肉」
にく  

とも言
い

われています。大豆
だ い ず

を使った
つか    

製品
せいひん

の中
なか

には、大豆
だ い ず

の栄養
えいよう

成分
せいぶん

を

消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

しやすくなっているものや栄養価
え い よ う か

がアップしているものもあります。 



 

 

✿給食
き ゅ う し ょ く

での減塩
げ ん え ん

の取り組
と  く

み✿ 
 塩分

えんぶん

の取り過ぎ
と  す  

は高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

となり、心血管
しんけっかん

疾患
しっかん

になるリスクを高めます
た か      

。大人
お と な

になると、だんだん塩味
しおあじ

を感
かん

じにくくなることから、塩分
えんぶん

の過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

をしやすくなります。子ども
こ   

のうちからの減塩
げんえん

で、薄味
うすあじ

に慣れて
な   

おくことが重要
じゅうよう

です。 

 給 食
きゅうしょく

では、できるだけ塩分
えんぶん

を控え
ひ か  

、かつ美味しい
お い   

給 食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

できるように、献立
こんだて

を見直したり
み な お     

、でき

るだけ手作り
て づ く  

で提供
ていきょう

するようにしたり取り組んで
と  く   

きました。４月
  がつ

と比べて
くら    

、３月
  がつ

の献立
こんだて

では約
やく

0.5ｇの塩分
えんぶん

を控
ひか

えられるようになりました。（塩
しお

0.5ｇ＝親指
おやゆび

と人差
ひ と さ

し指
ゆび

でひとつまみ程度
て い ど

の 量
りょう

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

201６年度
ね ん ど

の国民
こくみん

健康
けんこう

栄養
えいよう

調査
ちょうさ

によると、福島
ふくしま

県民
けんみん

の 1日
にち

あたりの食 塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

は、全国
ぜんこく

で 2番目
ば ん め

に多い
お お  

結果
け っ か

でした。1日
にち

の目 標 量
もくひょうりょう

（男性
だんせい

８ｇ、女性
じょせい

7ｇ）を上回り
うわまわ  

、男性
だんせい

は 11.9ｇ、女性
じょせい

は 9.9ｇの摂取量
せっしゅりょう

でした。 
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 今月
こんげつ

の献立
こんだて

から 給 食
きゅうしょく

レシピ     

石狩
いしかり

汁
じる

 
材料
ざいりょう

（４人分
  に ん ぶ ん

） 

鮭
さ け

 80ｇ にんじん 40ｇ 

じゃがいも 120ｇ 豆腐
と う ふ

 100ｇ 

ねぎ 30ｇ だし汁
じ る

 500 ㏄ 

大根
だ い こ ん

 100ｇ みそ 40ｇ 

  バター 10ｇ 

 

１．鮭
さけ

は骨
ほね

を取り除いて
と  の ぞ   

角
かく

切り
ぎ  

にする。じゃがいも、大根
だいこん

、にんじんはいちょう切り
ぎ  

、

ねぎは小口
こ ぐ ち

切り
ぎ  

、豆腐
と う ふ

はサイコロ切
ぎ

りにする。  

２．鍋
なべ

にだし汁
    じる

を入れ火
い  ひ

にかけ、大根
だいこん

、にんじん、じゃがいも、と火
ひ

の通りにくい
と お        

順
じゅん

に具
ぐ

を入れ
い  

、軟
やわ

らかくなるまで煮る
に  

。沸騰
ふっとう

したら、鮭
さけ

も加
くわ

える。 

３．具材
ぐ ざ い

に火
ひ

が通ったら
と お      

、豆腐
と う ふ

とねぎを加え
く わ  

ひと煮立
に た

ちさせる。 

４．みそとバターを加えて
くわ    

、味
あじ

を 調
ととの

える。 

 

２/５（水
す い

）の

献立
こ ん だ て

でした。

漁業
ぎょぎょう

や 酪農
ら く の う

が

盛ん
さ か  

な 北海道
ほ っ か い ど う

の 郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で

汁物
しるもの

は、かつお節
  ぶし

と昆布
こ ん ぶ

からだしをとっ

ています。具
ぐ

だくさんにすることでさら

に減塩
げんえん

になります！ 


