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 厳しい
き び   

寒さ
さ む  

が続いて
つづ    

いますが、３日
み っ か

の節分
せつぶん

、４日
よ っ か

の立 春
りっしゅん

と暦
こよみ

の

上
うえ

では春
はる

を迎えます
む か    

。寒い
さ む  

冬
ふゆ

もあと少し
す こ  

、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗り切
の  き

りま

しょう。 
 

 ２月
がつ

の献立
こんだて

紹 介
しょうかい

「いわしのレモンソースづけ」 

作り方 

１.いわしの切り身
き  み

に片栗
かたくり

粉
こ

 

をまぶし、 油
あぶら

で揚げる
あ  

。 

２.調味料
ちょうみりょう

を混ぜ合わせ
ま  あ   

、火
ひ

を 

通
とお

す。 

３.揚げたい
あ    

わしを調味
ちょうみ

液
えき

につ 

けてできあがり。 

※調味料
ちょうみりょう

は大 量
たいりょう

調理
ちょうり

の分 量
ぶんりょう

 

 ですので、たりない場合
ば あ い

は 

分 量
ぶんりょう

を増やして
ふ    

ください。 

  

  材料（４人分） 

 いわし切り身
き  み

…４枚
 ま い

 

 片栗
かたくり

粉
こ

…少 々
しょうしょう

 

 揚げ油
あ  あぶら

 

 砂糖
さ と う

…小
こ

さじ２ 

 こい口
  く ち

しょうゆ…小
こ

さじ１ 

 レモン…少 々
しょうしょう

 

 水
みず

…少 々
しょうしょう

 

 ２月３日「節分
せつぶん

」の献立
こんだて

です。 

 節分
せつぶん

は立 春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

で、冬
ふゆ

から春
はる

への季節
き せ つ

のかわり目
め

の

行事
ぎょうじ

です。 昔
むかし

は、病気
びょうき

や火事
か じ

、地震
じ し ん

などの災い
わざわ 

は、鬼
おに

がも

ってくるものと信じられて
し ん     

いました。豆
まめ

をまく習 慣
しゅうかん

には、豆
まめ

にある「霊 力
れいりょく

」をもって、災い
わざわ 

を払う
は ら  

意味
い み

が込められて
こ     

い

ます。また、この日
ひ

には、ひいらぎの枝
えだ

に「いわし」の 頭
あたま

を

刺して
さ   

門
もん

や軒下
のきした

に立て
た  

、邪気
じ ゃ き

を払う
は ら  

という習 慣
しゅうかん

もあります。 

 この日
ひ

は節分
せつぶん

にちなんで、「いわしのレモンソースづけ」

と「節分
せつぶん

豆
まめ

」を実施
じ っ し

する予定
よ て い

です。 



 

１月２４日から３０日は、「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」でした。給食づくり
き ゅ う し ょ く    

に関わって
か か    

くださる方々
かたがた

に感謝
かんしゃ

し、食事
しょくじ

の大切さ
た い せ つ  

を再確認
さいかくにん

する一週間
いつしゅうかん

です。  

 私たち
わ た し   

は当たり前
あ   ま え

のように毎日
まいにち

食事
しょくじ

をしています。しかし、世界
せ か い

に目
め

を向
む

けると、一日
いちにち

のうちでまともな食事
しょくじ

をとることができず、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

がづついている人
ひと

たちもたくさんいるのです。日本
に ほ ん

の 食 糧
しょくりょう

事情
じじょう

を知り
し  

、食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみましょう。  
 

まだ食
た

べられるのに捨
す

てられる“食 品
しょくひん

ロス” 

 “食品
しょくひん

ロス”とは、食
た

べられるのに捨
す

てられる食品
しょくひん

の

ことです。日本
に ほ ん

では、約
やく

500～ 800万
まん

トンあるとされて、

世界
せ か い

の飢え
う  

で苦しんで
く る    

いる人々
ひとびと

への 食 料
しょくりょう

援助量
えんじょりょう

よりも

多い
お お  

といわれます。 食品
しょくひん

ロスが発生
はっせい

する原因
げんいん

はさまざま

です。家庭
か て い

では賞味
しょうみ

期限
き げ ん

がすぎたものを捨
す

てたり、食
た

べ残
のこ

してしまったりすることなどが原因
げんいん

です。そのほかにも

食品
しょくひん

メーカーや 外食
がいしょく

産業
さんぎょう

などからも 食品
しょくひん

ロスは多く
お お  

発生
はっせい

しています。 
 

食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

ってなあに？ 

 食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

は国内
こくない

で消費
しょうひ

される 食 料
しょくりょう

がどのくらい

国内
こくない

で生産
せいさん

されるかを示す
し め  

物差し
も の さ  

となるものです。日本
に ほ ん

の

食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

は 40％で、世界
せ か い

の先進国
せんしんこく

の中
なか

で最低
さいてい

の水準
すいじゅん

で

す。半分
はんぶん

以上
いじょう

の食べ物
た  も の

を外国
がいこく

からの輸入
ゆにゅう

に頼って
た よ   

います。 

 食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

の向上
こうじょう

は生産
せいさん

から消費
しょうひ

まで、「 食
しょく

」に 関
かか  

わるひとりひ

とりの 協 力
きょうりょく

が欠
か

かせません。 私
わたし  

たちも食生活
しょくせいかつ

の見直し
み な お  

とい

った身近
み ぢ か

な生活
せいかつ

の中
なか

でできることから取り組
と  く

んでいきましょ

う。  
 

 食 料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

アップのために 

  私たち
わたし   

にできることって？ 

◆ごはんを中心
ちゅうしん

に野菜
や さ い

をたっぷり使
つか

っ  

 た食事
しょくじ

を心がけ
こころ    

よう。  

◆地元
じ も と

でとれる食べ物
た  も の

を日々
ひ び

の食事
しょくじ

に  

 取り入
と  い

れまよう（地産地消
ち さ ん ち し ょ う

）。  

◆ 旬
しゅん

のものを食べよう
た    

（味
あじ

もよく、  

もったいない！ 

私たち
わたし   

はたくさんの 

生き物
い  も の

に支
ささ

えられて 

生きて
い   

います。できるだ

け食べ残し
た  の こ  

をなくし、与
あた

えられた食べ物
た  も の

の 命
いのち

を

無駄
む だ

にしないように 心
こころ

がけましょう。食
た

べるこ

とは、命
いのち

のバトンを受
う

け

日本
に ほ ん

の食生活
しょくせいかつ

を見
み

つめよう！ 



 栄養価
え い よ う か

も高く
た か  

値段
ね だ ん

も手
て

ごろです）。  


