
１日（火） ２日（水） ３日（木） ４日（金）
　いろいろな食材をバランスよく
食べることは、生活習慣病予防に
つながります。

　手作り蒸しまんは成長期の中学
生におすすめの間食です。今回は
ドライフルーツを入れています。

　節分の日には、鬼が苦手ないわ
しを軒先につるし、鬼を追い払う
風習があります。

　キャロットシチューはたくさん
のにんじんをすりおろしているた
め、オレンジ色になっています。

７日（月） ８日（火） ９日（水） １０日（木） １１日（金）
　吉野煮は、奈良県吉野地方の特
産品であるくず粉を使ってとろみ
をつけた料理です。

体力向上には，炭水化物やたんぱ
く質とあわせてビタミンやミネラ
ルもとることが大切です。

　１日３回、栄養バランスのとれ
た食事を規則正しくとることは、
心身の成長のために大切です。

　日本で昔から食べられている食
事を通して和食のよさを知り、進
んで食べるようにしましょう。

１４日（月） １５日（火） １６日（水） １７日（木） １８日（金）　
　かす汁は栄養を補いながら体を
温め、寒い冬を元気に過ごすため
の昔の人の知恵のつまった料理で
す。

　菜の花は、２月から３月頃が旬
の食材です。早春を感じる食材を
味わっていただきましょう。

　キムチは韓国の漬け物の一種
で、キムチに使われているとうが
らしは、体を温める働きがありま
す。

　鍋料理は、寒い冬に体を温める
と同時にいろいろな食品をとるこ
とができます。

　楽しく食べると消化吸収がよく
なります。

２１日（月） ２２日（火） ２３日（水） ２４日（木） ２５日（金）　
　残さず食べることで、食事に携
わった人たちへの感謝の気持ちを
表すことができます。

　赤魚を油で揚げて、ねぎの入っ
た甘酢あんをかけています。

　日本型食生活は、旬の野菜や魚
を中心に根菜や豆類、海そう等の
食材が取り入れられているため、
栄養バランスがよいです。

　卵はビタミンＣを除くほぼすべ
ての栄養素が含まれている栄養価
の高い食品です。

２８日（月）
　炭水化物を多く含む主食からエ
ネルギーを十分とることは、生活
習慣病予防のためにも大切です。
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