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捨
す

てるとこなし 

大根
だいこん

・かぶ 

 

【栄養
えいよう

】 

根
ね

：ビタミン C 

葉
は

；カロテン・カルシウム・ビタミン C 

 

★消化
しょうか

酵素
こ う そ

のジアスターゼ 

でんぷんを分解
ぶんかい

する 

消化
しょうか

酵素
こ う そ

の一つです。 

胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 

作用
さ よ う

もあります。 

★下
した

ゆでは米
こめ

のとぎ汁
じる

で 

アクやえぐみを取
と

り除
のぞ

いてくれます。 

葉
は

も捨
す

てずに使
つか

おう！ 

〈ツナマヨ和
あ

え〉 

 

かぶの葉
は

をさっとゆ

で、水気
み ず け

を切
き

ったツナ・

マヨネーズ、好みでご

ま油
あぶら

・しょう油
ゆ

を加
くわ

え

て和
あ

える。 

ミニレシピ 使
つか

い方
かた

自由自在
じ ゆ う じ ざ い

 

白菜
はくさい

 

 

【栄養
えいよう

】ビタミン K、カリウム、葉酸
ようさん

 

 

★保存
ほ ぞ ん

の仕方
し か た

 

丸
まる

ごとなら新聞
しんぶん

紙
し

に包
つつ

んで立
た

 

てて保存
ほ ぞ ん

し、切
き

った物
もの

はラップ 

で包
つつ

み冷蔵庫
れ い ぞ うこ

へ入
い

れて 

ください。 

★黒
くろ

いはん点
てん

はポリフェノール 

白菜
はくさい

によくある黒
くろ

いはん点
てん

は、 

虫
むし

食
く

いの後
あと

のように見
み

えますが 

実
じつ

はポリフェノールの一種
いっしゅ

です。食
た

べても害
がい

はありません。 

かさを減
へ

らして 

たくさん食
た

べよう！ 

〈クリーム煮
に

〉 

 

なべにざく切
ぎ

りした

白菜
はくさい

と千切
せ ん ぎ

りしょう

がを入
い

れて炒
いた

める。

水
みず

、コンソメ、牛 乳
ぎゅうにゅう

、

缶詰
かんづめ

のホタテを汁
しる

ご

と入
い

れて煮
に

る。 

ミニレシピ 

緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

の代表
だいひょう

格
かく

 

ほうれん草
そう

 
 

【栄養
えいよう

】カロテン、カルシウム、 

鉄
てつ

、葉酸
ようさん

ビタミンｋ 

 

 

★夏
なつ

のものよりビタミンＣが約
やく

３倍
ばい

 

夏
なつ

採
と

れのほうれん草
そう

は 

ビタミンＣ２０ｍｇ（可食部
か し ょ く ぶ

100g） 

に対
たい

し、冬
ふゆ

採
と

れは６０ｍｇと 

多
おお

く含
ふく

まれています。 

豚肉
ぶたにく

との相性
あいしょう

抜群
ばつぐん

！ 

〈ほうれん草
そう

と豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め物
もの

〉 

 

豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め、ゆでた

ほうれん草
そう

を加
くわ

え、 

しょう油
ゆ

、酢
す

、さとう

すりおろしたにんにく

を混
ま

ぜあわせた

調味料
ちょうみりょう

を入れさっと

炒
いた

める。 

ミニレシピ カルシウムたっぷり 

小松菜
こ ま つ な

 
 
【栄養】カロテン、カルシウム、鉄

てつ

 

   葉酸
ようさん

、ビタミン K  
 

★血
ち

をつくる葉酸
ようさん

も豊富
ほ う ふ

 

葉酸
ようさん

はビタミン B群
ぐん

の一種
いっしゅ

で 

赤血球
せっけっきゅう

をつくり出
だ

す働
はたら

きがあることから 

「造血
ぞうけつ

のビタミン」ともいわれます。 

 

★カルシウムなどのミネラルたっぷり 

小松菜
こ ま つ な

の鉄分
てつぶん

やカルシウムの含有量
がんゆうりょう

は 

ほうれん草
そう

以上
いじょう

です。 

下
した

ゆで不要
ふ よ う

！ 

〈小松菜
こ ま つ な

と油
あぶら

あげの

みそ汁
しる

〉 

 

だし汁
じる

にざく切
ぎ

りし

た小松菜
こ ま つ な

と１ｃｍ幅
はば

に

切
き

った油
あぶら

あげを入
い

れて煮
に

る。 

小松菜
こ ま つ な

がしんなりし

たら弱火
よ わ び

にし、みそ

をとき入れる。 

ミニレシピ 

食物
しょくもつ

せんいたっぷり 

ごぼう 

 

【栄養
えいよう

】イヌリン、カリウム、食物
しょくもつ

せんい 

 

★イヌリンは 

水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

せんいの一種
いっしゅ

 

糖
とう

の吸収
きゅうしゅう

をおさえ、食後
しょくご

血糖値
け っ と う ち

の上昇
じょうしょう

を緩
ゆる

やかにしたり、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えたりします。 

 

★水
みず

にさらし過
す

ぎない 

さらし過
す

ぎると皮
かわ

部分
ぶ ぶ ん

に多
おお

くふくまれる 

クロロゲン酸
さん

というポリフェノールが水
みず

に 

溶
と

け出
で

てしまいます。 

皮
かわ

ごと使
つか

う！ 

〈ごぼうのから揚
あ

げ〉 

 

ごぼうをさっと洗
あら

い、

食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、しょうゆ、みりん、砂
さ

糖
とう

と混
ま

ぜ合
あ

わせる。片
かた

栗
く り

粉
こ

をまぶして 

油
あぶら

で揚
あ

げる。 

ミニレシピ 

 

食は人を良くする 
食育だより 

令和５（2023）年２月         

茨木市立北中学校 
しょく 

ひと よ 

《お知
し

らせ》 ２月２０日の給食
きゅうしょく

で北中の

２年生
ねんせい

が考
かんが

えてくれた献立
こんだて

『串
くし

あげヤンニ

ョムポテト』が登場
とうじょう

します。 ぜひ給食
きゅうしょく

を

申
もう

し込
こ

んでみてください(*^-^*) 

 

毎日
まいにち

寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。寒
さむ

い日
ひ

、暖
あたた

かい日
ひ

（三寒四温
さ ん か ん し お ん

）を繰
く

り返
がえ

しながら春
はる

に近
ちか

づいていきま

す。旬
しゅん

の冬
ふゆ

野菜
や さ い

は栄養価
え い よ う か

も高
たか

く、美味
お い

しく、体
からだ

を温
あたた

めてくれる作用
さ よ う

もあります。たっぷりと食
た

べて元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

 

冬
ふゆ

 野
や

 菜
さい

 を 食
た

 べ ま し ょ う ！ 

★手
て

には目
め

に見
み

えないウィルスや細菌
さいきん

がついています。食事
しょくじ

の前
まえ

には必
かなら

ず石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

いましょう！ハンカチも忘
わす

れずに持
も

ってきましょう！ 


