平成21年　　2月号　　きゅうしょくだより
　寒さの厳しい日が続いています。2月も風邪やインフルエンザが流行しやすい季節です。抵抗力を強くするためにも、栄養バランスの良い食事を心がけましょう。

～大豆を食べよう～2月3日節分～

　　2月3日の節分には豆まきをして邪気を追い払う風習があります。豆まきに使われるのは昔から大豆です。大豆は「畑の肉」と呼ばれ、様々な栄養分が凝縮されているので、毎日の食事に意欲的に取り入れて欲しい食材です。

～大豆の栄養成分～

たんぱく質…血圧を調整する作用や、血中コレステロールを下げる効果があります。

ビタミンB群…ビタミンB1やビタミンB2が豊富に含まれています。皮膚や粘膜を健康にし、肌荒れを予防したり疲れにくくなる効果があります。

ビタミンE…俗に老化防止効果があると言われているビタミンE。血行を良くし、皮膚をつややかにしてくれます。

食物繊維…不溶性の食物繊維が多く、便秘を解消してくれます。

大豆を使った製品

　　きな粉、納豆、豆腐、枝豆、もやし等。

レシピの紹介～じゃこ大豆ご飯（1人分）～

（材料）　　　　（分量）　　　　（作り方）

しらす　　　　　　10ｇ　　　　①　米を炊いておく

大豆　　　　　　　20ｇ　　　　②　フライパンにごま油、しらす、大豆、ごまを入れ

ごま　　　　　　　0,1ｇ　　　　　　よく炒める。

ご飯　　　　　　　80ｇ　　　　③　②に醤油、みりんで味付けをし、かつお節を入れる。

ごま油　　　　　　　2ｇ　　　　④　③に炊いたご飯を入れ、よく混ぜできあがり。

醤油、みりん　　小さじ１

かつお節　　　　　適量

～おいしいコラム～

★1月7日の給食は、行事食の「七草粥」でした。保育園では子どもたちが食べやすい様に

　ゴギョウ、ハコベラ、ホトケノザの代わりに、ほうれん草、人参、里芋を使った雑煮風のお粥にしているので、子どもたちもよく食べてくれました。草木が芽吹くときのエネルギーをたくさんもらい、病気に負けずに今年も元気に過ごしましょう。

★今月の新メニュー紹介

　○ワンタンスープ（12日）○きなこミルク（19日）

　○マシュマロミルク（23日）○鶏五目ごはん（24日）

