
２月 給食だより 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

お菓子
 か し

や飲み物
の   も の

など、幅広い
はばひろ   

年代
ねんだい

で親しまれる
し た      

チョコレー

ト。さまざまな種類
しゅるい

がありますが、板
いた

チョコなどでおなじみ

の「ミルクチョコレート」は、煎った
い   

カカオ豆
まめ

をペースト状
       じょう

に

した「カカオマス」に、砂糖
さ と う

や乳製品
にゅうせいひん

などを加えて
く わ   

練り上げ
ね  あ  

、

固めた
か た    

ものです。カカオマスに含まれる
ふ く      

油脂
ゆ し

を「ココアバタ

ー」といい、ココアバターを抽出
ちゅうしゅつ

した残り
のこ   

を粉末
ふんまつ

にしたもの

が「ココア」です。チョコレートの歴史
れ き し

は古く
ふる   

、古代
こ だ い

メキシコ

では「ショコラトル（苦い
に が  

水
みず

）」と呼ばれ
よ   

、飲み物
の   も の

として利用
り よ う

されていました。ヨーロッパに伝わる
つ た   

と、砂糖
さ と う

などを加えて
く わ    

甘い
あ ま  

飲み物
の   も の

として親しまれる
し た       

ようになり、固形
こ け い

のチョコレー

トも生み出されました
う  だ      

。日本
に ほ ん

へは、18世紀
せ い き

末
すえ

に飲み物
の   も の

として

伝わった
つ た     

のが始まり
は じ    

とされ、本格的
ほんかくてき

にチョコレートが製造
せいぞう

さ

れるようになったのは昭和
しょうわ

30年代
ねんだい

以降
い こ う

のことです。 

工夫
く ふ う

を凝らした
こ    

楽しい
たの    

メニューがたくさん登場
とうじょう

しました♪ 

 

節分
せつぶん

の豆
まめ

まきに使われる
つか      

大豆
だ い ず

は、日本
に ほ ん

で古く
ふる   

から利用
り よ う

されてきた食材
しょくざい

の一つ
ひと   

です。

体
からだ

をつくるもとになる「たんぱく質
しつ

」を豊富
ほ う ふ

に含む
ふく   

ことから「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼ばれ
よ   

、

最近
さいきん

では、肉
にく

に代わる
か   

「代替
だいたい

肉
にく

」の原料
げんりょう

としても注目
ちゅうもく

されています。いろいろな食品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

の原料
げんりょう

として、私たち
わたし    

の食卓
しょくたく

を豊か
ゆた   

にするだけでなく、健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

を

支えて
さ さ    

くれる大切
たいせつ

な食べ物
た   も の

です。 

●カルシウム・マグネシウム 

 ………丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる 

 

●鉄
てつ

………貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

 

 

●食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

……便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

 

●ビタミンＢ１ 

  ………疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

 

 

●大豆
だ い ず

イソフラボン 

 ………骨粗しょう症予防 

 

●サポニン………抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

※

kokokome 

●オリゴ糖
とう

………便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

 

 

※ヒトにおける有効性
ゆうこうせい

については、まだ十分
じゅうぶん

な情報
じょうほう

がありません。 

化予防 

●レシチン………動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

予防
よ ぼ う

※ 

じゃがいもと 

ベーコンのサラダ 

かぼちゃ 

キッシュ 

冬野菜の 

みそグラタン 鶏とひじきの 

混ぜご飯 

野菜たっぷり 

豚キムチ丼 

もやしと 

ワカメのスープ 

湯通しキャベツの 

ツナカレーマヨあえ 

鶏のトマト煮 
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