
2月 給 食 た
20192
滑川市保育所給食献立作成会

※各保育所 (回 )の状況により、土・日などの献立が変わることがあります。

節分(2月 3日 )の行事食 Oο ttο ttο ttο 0
旧暦では立春が 1年の始まりとされ、立春の前日である節分には、無病患災を祈つて行う「豆
まき」など、新しい年の厄をはらう行事があります。豆まきが終わったら自分の年の数、または

年の数に一つ足した数だけ豆を食べることを「年llpり豆」といいます。

また、節分に食べる太巻き寿司を「恵方巻き」といい、その年の恵方を向いて無言でお願いご

とをしながら食べきると、縁起が良いとされています。
お好みの具材を用意し、子どもが食べきれる大きさの恵方巻きを一緒に作る
のもいいですね。

栄養がたくさん詰きった 01ろllうな豆

豆にはたくさんの種類があり、さまざまな料理やカロエ品などに利用されています。よ<食べら
れている大豆やあずき、いん|ずんまめの他に、えんどう、ひよこまめ、レンズまめ等があります。
豆は、たんぱく質や食物繊維、ビタミン等、とりたい栄養がたくさん詰まっています。こども

たちにも積極的に食べてほしい食品です。
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おもに体をつくる栄養素です。大豆

などに多く含まれています。米と豆を

一緒に食べるとお互いのたんばく質の

足りないところを補い合ってくれます。

餞物繊維

ヒトが消化できない成分のことで、

使秘の予防やコレステロールの吸収を

ゆっくりにするなどの効果があります。

ほとんどの豆に多く含まれてしヽます。

おもにエネルギーになる栄養素です。

あずきやいんげんまめ、えんどうなど

の大豆以夕ヽの豆に多く含まれています。

多くの豆は脂質゛■ゝないのも特徴です。

じクミン・無III冒

糖質をエネルギーにかえる時に必要

なビタミンB群などのビタミンや、高

llll圧予防に役立つカリウムや賞l10を防

ぐ鉄などの無機質を多く會んでいます。


