
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度 

北空知圏学校給食センター 

暦
こよみ

のうえではもうすぐ春
はる

となりますが、まだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いています。かぜやインフ

ルエンザを予
よ

防
ぼう

するために、うがい、手
て

洗
あら

いはもちろんですが、バランスのよい食
しょく

事
じ

を

し、十
じゅう

分
ぶん

に睡
すい

眠
みん

をとるなどして体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えましょう。 

日
に

本
ほん

では、主
しゅ

食
しょく

のご飯
はん

にみそ汁
しる

などの汁
しる

もの、そして旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

などをおかずに組
く

み合
あ

わ

せて、さまざまな食
た

べ物
もの

を上
じょう

手
ず

に献
こん 

立
だて

にとり入
い

れてきました。この日
に

本
ほん

型
がた

の食
しょく

事
じ

スタイルは、

栄
えい 

養
よう

のバランスに優
すぐ

れ、ヘルシーな食
しょく

事
じ

として世
せ

界
かい

から注
ちゅう

目
もく

を集
あつ

めています。 

水
みず

で炊
た

くのでとてもヘルシ

ー。量
りょう

のわりにカロリーは少
すく

なめです。腹
はら

もちもよく、一
いち

日
にち

のパワーの 源
みなもと

となります。

さらに米
こめ

は大
だい

豆
ず

と組
く

み合
あ

わせ

ることで、良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

源
げん

にもなります。 

大
だい

豆
ず

発
はっ

酵
こう

食
しょく

品
ひん

のみそは腸
ちょう

の

調
ちょう

子
し

を整
ととの

え、免
めん

疫
えき

力
りょく

も高
たか

め

てくれるといわれます。具
ぐ

だ

くさんにすると１食
しょく

の栄
えい

養
よう

バランスも整
ととの

いやすくなり

ます。だしを利
き

かせて塩
えん

分
ぶん

控
ひか

えめでいただきましょう。 

魚
さかな

には、体
からだ

によいはたらきをする脂
し

質
しつ

や栄
えい

養
よう

がた

っぷり。血
けつ

液
えき

をサラサラにし、脳
のう

の発
はつ

育
いく

にも役
やく

立
だ

ち

ます。豆
とう

腐
ふ

、なっとうなどの大
だい

豆
ず

加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

もヘルシ

ーなたんぱく質
しつ

源
げん

として注
ちゅう

目
もく

されています。 

体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえるビタミンやミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の宝
ほう

庫
こ

です。日
に

本
ほん

ではゆでたり、煮
に

たり、

蒸
む

したりする調
ちょう

理
り

法
ほう

がよく用
もち

いられ、油
あぶら

をあま

り使
つか

わず、ヘルシーに仕
し

上
あ

げることができます。 

日
に

本
ほん

では昔
むかし

からまじめなことや、体
からだ

が丈
じょう

夫
ぶ

なことをたとえて「まめ」といいます。「まめに

働
はたら

く」「まめに暮
く

らす」「まめな人
ひと

」…などといった言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことがある人
ひと

も多
おお

いでしょう。

これは豆
まめ

が大
たい

変
へん

に栄
えい

養
よう

のあるものとして、昔
むかし

から日
に

本
ほん

人
じん

に親
した

しまれてきた表
あらわ

れでもあります。 

とくに大
だい

豆
ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれ、アミノ酸
さん

バランスのとれた良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

や、脂
し

質
しつ

、

ビタミンＢ
ビー

₁やＥ
イー

、ミネラル、食
しょく

物
もつ

せんいも多
おお

く含
ふく

みます。しかし、豆
まめ

のままでは食
た

べること

ができません。そこで加
か

工
こう

してさまざまな大
だい

豆
ず

加
か

工
こう

製
せい

品
ひん

が作
つく

られています。 


