
平成
へ い せ い

２９年
ね ん

1月
が つ

31日
に ち

 

陸別町
り く べ つ ち ょ う

給食
きゅうしょく

センター 

 

 

 
 2月

が つ

は、暦
こよみ

の上
う え

ではもう「春
は る

」です。しかし、1年
ね ん

のうちで 1番
ば ん

寒
さ む

い季
き

節
せ つ

で、風邪
か ぜ

やインフルエ

ンザが流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

です。栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

をとって風邪
か ぜ

に負
ま

けないようにし

ましょう。 

 

 

 

 大豆
だ い ず

は、そのまま豆
ま め

の形
かたち

で食
た

べるだけでなく、加
か

工
こ う

されていろいろな食
しょく

品
ひ ん

に変
へ ん

化
か

します。大豆
だ い ず

か

らできる食品
しょくひん

には、給
きゅう

食
しょく

でもよく使
つ か

われる豆
と う

腐
ふ

や油
あぶら

揚
あ

げなどがあります。調味料
ちょうみりょう

では、みそやしょ

うゆなども大豆
だ い ず

からできています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①たんぱく質
し つ

 

 大豆
だ い ず

は「畑
はたけ

の肉
に く

」と言
い

われるほど

たんぱく質
し つ

をたくさん含
ふ く

んでいま

す。たんぱく質
し つ

には筋肉
き ん に く

をつくる働
はたら

きがあります。 

②カルシウム・鉄分
て つ ぶ ん

 

 丈夫
じ ょ う ぶ

な歯
は

や骨
ほ ね

をつくるのに欠
か

かせ

ないカルシウムや、血液
け つ え き

のもととなる

鉄分
て つ ぶ ん

がたくさん含
ふ く

まれています。 

③ビタミン B１ 

 体
からだ

の中
な か

で、糖質
と う し つ

(炭水化物
た ん す い か ぶ つ

)がエネ

ルギーに代
か

わる働
はたら

きがあるビタミン

B１を含
ふ く

んでいます。疲
ひ

労
ろ う

回
か い

復
ふ く

を早
は や

めてくれます。 

④レシチン 

 ビタミンＡの吸
きゅう

収
しゅう

を高
た か

める働
はたら

きが

あります。ビタミンＡの多
お お

いにんじん

やかぼちゃと組
く

み合
あ

わせて食
た

べるの

がおすすめです。 

本当
ほ ん と う

にたくさんの食品
しょくひん

に変化
へ ん か

していますね！ 
 


