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新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えてからあっという間
ま

に１か月
げつ

が経
た

ちました。暖
あたた

かくなったり寒
さむ

くなったり

と「三寒四温
さんかんしおん

」を経
へ

て、少
すこ

しずつ春
はる

に近
ちか

づいていきます。 

気温
き お ん

が低
ひく

く空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているときは、インフルエンザなどの流 行
りゅうこう

がみられますが、暖
あたた

か

い春
はる

には花粉
か ふ ん

に悩
なや

まされる人
ひと

も多
おお

いことでしょう。いずれにせよまだまだ体 調
たいちょう

管理
か ん り

をしっか

りしていく必要
ひつよう

があります。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

今月
こんげつ

のテーマ：栄養
えいよう

を 考
かんが

えて食
た

べよう 

③ ①  ② 

令和８年２月 13 日 海老名市教育委員会「食育のおたより」No.51 

もぐもぐパクパク 

～冬
ふゆ

から春
はる

にかけて旬
しゅん

の野菜
や さ い

を紹介
しょうかい

～ 

★大根
だいこん

  ★白菜
はくさい

  ★ほうれん草
そう

 

★ねぎ  ★ブロッコリー ★小松菜
こ ま つ な

  ★かぶ 

問題
もんだい

：ねぎの成分
せいぶん

には 体
からだ

にどんなよいことがあるかな？ 

背
せ

が伸
の

びる 風邪
か ぜ

をひきにくくなる 足
あし

がはやくなる 

今回
こんかい

の問題
もんだい

は 難
むずか

しかったかな。 

ねぎの白
しろ

いところには、アリシンといって菌
きん

やウイルスとたたかう成分
せいぶん

が多
おお

くふくまれて

います。ねぎを切
き

ったときに、ツーンとするにおいが、アリシンの正 体
しょうたい

です。 

ほかにも、血
ち

のめぐりをよくすることで、 体
からだ

がぽかぽかと 温
あたた

まります。 

さらに、ねぎにはビタミンC
シー

もふくまれており、免 疫 力
めんえきりょく

 （ 体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

る 力
ちから

）を強
つよ

く

するはたらきもあります。ということで、正解
せいかい

は②です。 

鉄は、人体の構成に必要なミネラルの一種です。体内で赤血球の一部となり血液中で

酸素を全身に運ぶ働きをしています。そのため体内の鉄が不足すると貧血になったり、

めまいや立ちくらみ、疲れやすくなったりします。 
食品では、レバーや赤身の肉や魚、小松菜やほうれん草などに多く含まれます。 

  鉄は吸収しづらい栄養素ですが、肉や魚、卵などに多く含まれる『動物性たんぱく質』

や、野菜や果物などに多く含まれる『ビタミン C』と一緒にとることで吸収率がアップ

します。 

    

 

 
 

 

 

レシピ部門 
【野菜いっぱいトマトカレーうどん】 
 小学校給食 
  A コース：２月６日（金） 
  B コース：２月５日（木） 
 

【トマトたっぷりマーボー麺】 
小学校給食 

  A コース：２月２５日（水） 
  B コース：２月１０日（火） 
 中学校給食：２月２６日（木） 

鉄 

 

・豚小間肉 
・にんじん 
・切り昆布 
・サラダ油 
・砂糖 
・本みりん 
・酒 
・しょう油 

 

60ｇ 
1/2 本 
７ｇ（乾燥の状態） 
適量 
大さじ１ 
小さじ１ 
小さじ１ 
小さじ２ 
 

“クーブ”は昆布、“イリチー”は、炒め煮のことを指します。沖縄県の郷土料理で、昆布の

「よろこぶ」の語呂から祝い料理として振る舞われる料理ですが、最近では家庭料理として日常

的に作られているそうです。 

         
参考：農林水産省 HP「うちの郷土料理」 

給食のレシピ紹介 『クーブイリチー』 
【作り方】 
 

【材料 （４人分）】 
 ① にんじんは皮をむき、千切りにする。 

② 切り昆布は水で戻す。（戻し汁は⑥で使用） 
③ 豚小間肉を油をひいたフライパンで炒める。 
④ にんじんを入れて炒める。 
⑤ 切り昆布を加えてさらに炒める。 
⑥ ②の戻し汁、調味料を加えて煮込み味がなじんだら完成。 

 

 干ししいたけを加えても美味しくなります♪ 

絵画・イラスト部門 
【学校給食献立コンテストのり】 
  １月に入賞作品７作品を、焼きのりの包装

紙に印刷し小学校給食で提供しました。 
提供の様子は海老名市教育委員会の公式

Instagram に投稿されています。 
  ぜひご覧ください！ 

海老名市学校給食献立コンテスト 
      入賞作品が学校給食に登場！ 

献立名や材料は給食用にアレンジしています。 


