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　大豆
だいず

はどうしてよくかまないといけないのかな？

　中学
ちゅうがく

部
　ぶ

の日曜
にちよう

参観
さんかん

は、「朝食
ちょうしょく

を学
まな

んで、作
つく

って、おいしく食
た

べよう」という食育
しょくいく

学習
がくしゅう

をしました。日本
にほん

ハム株式
かぶしき

会社
　かいしゃ

の出前
でまえ

授業
じゅぎょう

です。午前中
ごぜんちゅう

は、

『「食
しょく

」と「朝
あさ

ごはん」食
た

べることを楽
たの

しもう！』という授業
じゅぎょう

と朝食
ちょうしょく

作
　つく

りの調理
ちょうり

実習
じっしゅう

。午後
ごご

は、親子
おやこ

で手作
てづく

りソ－セ－ジ作
つく

り体験
たいけん

を行
おこな

いました。自
じ

分
ぶん

たちで作
つく

ったソ－セ－ジは”おいしかった”というみんなの感想
かんそう

でしたが、とても忙
いそが

しくてたいへんな１日
にち

でした。

フライビ-ンズは、油
あぶら

であげた大豆
だいず

とちり

めんじゃこを甘辛
あまから

いだしで味
あじ

つけしてい

ます。歯
は

を強
つよ

くするちりめんじゃこのカ

ルシウムと虫歯
むしば

菌
きん

をふやさない大豆
だいず

の最
さ

強
いきょう

メニュ-です。

かぜに用心

記憶
きおく

力
りょく

向上
こうじょう

に役立
やくだ

ちます。

大豆
だいず

をしっかりかむといいことがある？

　大豆
だいず

は、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

くて、胃
い

の中
なか

でどろどろにな

るのに時間
じかん

がかかります。よくかんで食
た

べて胃
い

にやさし

くしましょう。

大豆
だいず

にふくまれているたんぱく質
しつ

は、虫歯
むしば

菌
きん

（ミュ－タ

ンス菌
きん

）の活動
かつどう

をおさえたり、虫歯
むしば

菌
きん

がふえるのを止
と

め

る働
はたら

きがあります。大豆
だいず

製品
せいひん

のみそ、しょうゆ、納豆
なっとう

、

豆腐
とうふ

、がんもどき、油
あぶら

あげなどにも同
おな

じたんぱく質
しつ

がふ

くまれています。

骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にします。

おなかの調子
ちょうし

をととのえて、便秘
べんぴ

をふせぎます

骨
こつ

祖
そ

しょう症
しょう

をふせぎます。

生活
せいかつ

習慣
　しゅうかん

病
　　びょう

の予防
　よぼう

に役立
やくだ

ちます。

　　○カルシウム・・・

　　○食物
しょくもつ

せんい・・・

　　○イソフラボン・・・

　　○サポニン・・・

学校
がっこう

で大豆
だいず

を炒
い

って、米
こめ

と一緒
いっしょ

に番茶
ばんちゃ

で炊
た

いた「奈良
なら

茶飯
ちゃめし

」は、奈良
なら

のお坊
ぼう

さんがたんぱく質
しつ

をとるために考
かんが

えた

ごはん料理
りょうり

です。かめばかむほど味
あじ

が

でてきます。

　　○レシチン・・・

　　○たんぱく質
しつ

・・・

　　○鉄
てつ

・・・

からだを作
つく

る。

貧血
ひんけつ

をふせぎます。

　ーひとことー　　この冬
ふゆ
は、全国的

ぜんこくてき
に大雪

おおゆき
で野菜

やさい
がとても高

たか
くなってきていますが、冬

ふゆ
野菜
　やさい
を使

つか
った具

ぐ
だくさんの汁

しる
物
もの
は、からだの中

なか
からあたたまるので給食

きゅうしょく
のおか

ずとしては、とても大切
たいせつ
です。でも、給食

きゅうしょく
の準備

じゅんび
時間
　じかん
が遅

おく
れたり、食

た
べに来

く
るのが遅

おそ
くなるなどあたたかい汁物

しるもの
を食

た
べてもらうことは、なかなかむずかしいです。少

すこ
し

とろみをつけてさめにくくしたり、大
おお
きい鍋

なべ
のまま給食室

きゅうしょくしつ
からランチル-ムに運

はこ
ぶなどいろいろな工夫

くふう
を調理

ちょうり
員
いん
さんにお願

ねが
いしています。

　梅
うめ

のつぼみの膨
ふく

らみに、春
はる

の訪
おとず

れを感
かん

じるようになってきましたが、まだまだ寒
さむ

さが厳
きび

しい季節
きせつ

でもあります。インフルエンザによる学級
がっきゅう

閉鎖
　へいさ

、学
がっ

校
こう

閉鎖
へいさ

、他
た

府県
ふけん

では、ノロウィルスのニュ－スも聞
き

こえてきます。体調
たいちょう

管理
  かんり

には十分
じゅうぶん

に気
き

をつけましょう。

　2月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
　もくひょう

は、「健康
けんこう

な食事
しょくじ

を考
かんが

えよう」です。「風邪
かぜ

に負
ま

けない！」「しっかり噛
か

んで健康
けんこう

ゲット！」のために好
す

き嫌
きら

いをしないで給食
きゅうしょく

を食
た

べてくださいね。2月
がつ

になって「残菜
ざんさい

のない日
ひ

」がつづいています。昨年
さくねん

の4月
がつ

にくらべて偏食
へんしょく

も少
すく

なくなってきたためだと思
おも

います。

・・・健康
けんこう

なからだを作
つく

り、風邪
かぜ

などの菌
きん

に対抗
たいこう

できるように抵抗力
ていこうりょく

をつける働
はたら

きをしています。

・・・皮膚
ひふ

やのど、鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を元気
げんき

にする働
はたら

きがあり、ウイルスや病原菌
びょうげんきん

の侵入
しんにゅう

をふせぎます。

・・・血管
けっかん

や強
つよ

くしたり、皮膚
ひふ

を健康
けんこう

に保
たも

つ働
はたら

きがあり病気
びょうき

の菌
きん

に対
たい

する抵抗
ていこう

力
りょく

を強
つよ

くします。

　2月
がつ

は、日本
にほん

の行事
ぎょうじ

として「節分
せつぶん

」があります。節分
せつぶん

には、炒
い

り大豆
だいず

がかかせません。そこで、大豆
だいず

を使
つか

った献立
こんだて

によって噛
か

むことの大切
たいせつ

さや噛
か

むことの必要
ひつよう

性
せい

を知
し

ってもらえるようにしています。

大豆
だいず

は、「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれるほど、タンパク質
しつ

や、脂質
ししつ

が多
おお

くふくまれています。体
からだ

を丈夫
じょうぶ

にし、病気
びょうき

を防
ふせ

いでくれる食
た

べ物
もの

です。

大豆
だいず

にふくまれる栄養
えいよう

○たんぱく質

○ビタミンＡ

○ビタミンＣ

しっかり噛
か

ん

でたべよう


