
☆今月
こんげつ

のもくひょう☆       

 ～食
しょく

後
ご

の過
す

ごし方
かた

を工
く

夫
ふう

しよう～ 

 

 

 

   今月
こんげつ

登場
とうじょう

する大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製品
せいひん

を使用
し よ う

した献立
こんだて

 

１日
ついたち

（木
もく

）豚肉
ぶたにく

と干
ほ

しずいきのみそ煮
に

【うすあげ・あかみそ】 

２日
ふ つ か

（金
きん

）いり大豆
だ い ず

  ６日
む い か

（火
か

）みそ汁
しる

【豆
とう

ふ・あかみそ・しろみそ】 

２２日
にち

（木
もく

）こまつなの炊
た

いたん【うすあげ】 

２６日
にち

（月
げつ

）なにわうどん【うすあげ】  ２７日
にち

（火
か

）ソフト黒豆
くろまめ

 

２８日
にち

（水
すい

）すき焼
や

き煮
に

【豆
とう

ふ】 

私
わたし

たちが食
た

べている食
しょく

品
ひん

には、大
だい

豆
ず

から作
つく

られているものがたくさんあります。 

 

大
だい

豆
ず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼ばれる
よ    

ほど、体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

の豊
ほう

富
ふ

な食
た

べ物
もの

です。 

また、骨
ほね

や歯
は

、血液
けつえき

などに関係
かんけい

する無
む

機
き

質
しつ

、 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

えるビタミンなどの栄
えい

養
よう

素
そ

や、 

おなかの 調
ちょう

子
し

を 整
ととの

える 食
しょく

物
もつ

せんいなども多
おお

くふくまれています。 

きなこ 

納豆
なっとう

 みそ しょうゆ 

いる・くだく・すりつぶす 

にる・ゆでる 

 うすあげ 

あつあげ 

高
こう

野
や

どうふ 

焼
や

きどうふ 

 

とうふ 

ゆば 
大豆
だ い ず

 

こおらせる、 

かんそうさせる 

焼
や

く 

 煮
に

豆
まめ

 
 

おから 

しぼる 

 

にがりで固
かた

める 

 

 加
か

熱
ねつ

する 

 

あげる 

 

発
はっ

酵
こ う

 

 

 

 

 

加か

熱ね

つ

す
る
・ 

し
ぼ
る 

豆乳
とうにゅう

 

２ 月 号 

大阪市立堀江小学校 

令和 ６年 ２月 １日 

２月
が つ

のこんだてより 

 

 食
た

べてすぐにはげしく体
からだ

を動
うご

かすと、おなかがおどろいて気
き

分
ぶん

が悪
わる

くなることがあります。 

給
きゅう

食
しょく

後
ご

は、本
ほん

を読
よ

むなどして、少
すこ

しの時
じ

間
かん

はゆっくり過
す

ごすことを心
こころ

がけましょう。 


