
まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、２月
がつ

３日
か

の「立
りっ

春
しゅん

」で、暦
こよみ

の上
うえ

では春
はる

を迎
むか

えます。 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるためには睡
すい

眠
みん

・運
うん

動
どう

・食
しょく

事
じ

が大
たい

切
せつ

です。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き、適
てき

度
ど

な

運
うん

動
どう

、朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の３食
しょく

をきちんと食
た

べることを心
こころ

がけて、元
げん

気
き

に春
はる

をむかえましょう。 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１月３０日 

板橋区立緑小学校 

校長 市之瀬 輝明 

栄養士 天野 美穂 

板

いた

橋

ばし

区

く

食

しょく

育

いく

キャラクター 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

   ていねいに食器
しょっき

を使
つか

おう 

節
せつ

分
ぶん

は季
き

節
せつ

を分
わ

ける日
ひ

という意
い

味
み

で、立
りっ

春
しゅん

・立
りっ

夏
か

・立
りっ

秋
しゅう

・

立
りっ

冬
とう

の前
ぜん

日
じつ

のことを指
さ

します。立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

に当
あ

たる節分
せつぶん

に

は、古
ふる

くから豆
まめ

まきをしたり、ヒイラギイワシを玄関
げんかん

にかざ

ったりして、病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす鬼
おに

（悪
わる

いこと）を追
お

いはら

い、1年
ねん

の無事
ぶ じ

や幸福
こうふく

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。 

日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

は、ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に「和
わ

食
しょく

；日
に

本
ほん

人
じん

の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

」

として登
とう

録
ろく

され、世
せ

界
かい

からも注
ちゅう

目
もく

されています。 

多
た

様
よう

な食
しょく

材
ざい

と、その持
も

ち味
あじ

をいかした調
ちょう

理
り

技
ぎ

術
じゅつ

、そして栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い 

一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

を基
き

本
ほん

とした 食
しょく

生
せい

活
かつ

が、和食
わしょく

の特
とく

色
しょく

です。 

節分
せつぶん

といえば豆
まめ

まきです。豆
まめ

が使
つか

われるのは、「魔
ま

滅
めつ

（鬼
おに

をほろぼす）」につな

がるという説
せつ

や、いった大
だい

豆
ず

が「豆
まめ

をいる＝魔
ま

目
め

（鬼
おに

の目
め

）を射
い

る」につながる

などの説
せつ

があります。豆
まめ

まきの後
あと

には、自
じ

分
ぶん

の年
ねん

齢
れい

の数
かず

、または年
ねん

齢
れい

＋１個
こ

の豆
まめ

を食
た

べて健
けん

康
こう

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

もあります。豆
まめ

まきには大
だい

豆
ず

のほか、落
らっ

花
か

生
せい

を使
つか

う地
ち

域
いき

もあります。 

給 食
きゅうしょく

ではいった大豆
だ い ず

を使
つか

った「節分
せつぶん

ごはん」と、いわしを使
つか

った「いわしの

つみれ汁
じる

」を提供
ていきょう

します。 

 

ワゴンで給
きゅう

食
しょく

を運
はこ

ぶとき、配
くば

るとき、片
かた

付
づ

けるとき、食
しょっ

器
き

をていねいに使
つか

っていま

すか？食
しょっ

器
き

にヒビが入
はい

ったり、欠
か

けたりすると、けがをしてしまうこともあります。 

食
しょっ

器
き

の使
つか

い方
かた

について見
み

直
なお

し、ていねいに食
しょっ

器
き

を使
つか

うように心
こころ

がけましょう。 

 

和食
わしょく

のよさを見直
み な お

そう！ 

調味料
ちょうみりょう

のしょうゆやみそ、保
ほ

存
ぞん

食
しょく

の漬
つけ

物
もの

や干
ひ

物
もの

など、

和
わ

食
しょく

には塩
えん

分
ぶん

の多
おお

い食
しょく

材
ざい

がよく使
つか

われてきましたが、 

時
じ

代
だい

の流
なが

れとともに、健
けん

康
こう

維
い

持
じ

のためには減
げん

塩
えん

が大
たい

切
せつ

であ

ることが知
し

られるようになりました。和
わ

食
しょく

でも、だしの

うまみを活
かつ

用
よう

するなど減
げん

塩
えん

の取
と

り組
く

みが広
ひろ

がっています。 

 

和
わ

食
しょく

と減塩
げんえん

  
給 食
きゅうしょく

でもだしを使
つか

いながら 

減塩
げんえん

に取
と

り組
く

んでいるっちぃ！ 

 

★食
しょっ

器
き

をていねいに使
つか

うポイント★ 

□ ワゴンで運
はこ

ぶときは、ゆっくり運
はこ

ぶ。 

□ 重
かさ

ねるときは、そっと静
しず

かにきちんと重
かさ

ねる。 

□ 持
も

ち運
はこ

ぶときは、しっかりと持
も

つ。 

 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

 

９日
か

 世界
せ か い

の料理
りょうり

 イタリア 

 ２月
がつ

６日
か

から２２日
にち

まで、イタリアのミラノ・コルティナで冬季
と う き

オリンピックが開催
かいさい

されます。オリンピックにちなんでイタリア料理
りょうり

献立
こんだて

を実施
じ っ し

します。「パンナコッタ」

はイタリアのデザートで、「パンナ」は生
なま

クリーム、「コッタ」は煮
に

つめたという意味
い み

で

す。生
なま

クリームや牛 乳
ぎゅうにゅう

を煮
に

つめて固
かた

めたものです。 

２５日
にち

 郷土
きょうど

料理
りょうり

 青森県
あおもりけん

 

 「十和田
と わ だ

バラ焼
や

き」は、青森県
あおもりけん

十和田市
と わ だ し

で食
た

べられている料理
りょうり

です。牛
うし

のバラ肉
にく

と大量
たいりょう

の玉
たま

ねぎを鉄板
てっぱん

で炒
いた

めます。給 食
きゅうしょく

では豚肉
ぶたにく

を使
つか

って作
つく

ります。「せんべい汁
じる

」は、小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つく

った南部
な ん ぶ

せんべいを割
わ

り入
い

れた汁物
しるもの

です。 


