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令和８年２月 

錦町学校給食センター 

風邪
か ぜ

など感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

には、手
て

洗
あら

い・うがいのほかに、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけるこ

とが大切
たいせつ

です。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れると免疫
めんえき

機能
き の う

の低下
て い か

につながり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなり

ます。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

をつけ、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

をなるべく同
おな

じ時間
じ か ん

にとるように

しましょう。また、適度
て き ど

な運動
うんどう

は、ストレス解消
かいしょう

や睡眠
すいみん

の質
しつ

の向上
こうじょう

につながります。 

エネルギーと水分
すいぶん

がとれて、体
からだ

を温
あたた

めてくれる料理
りょうり

が

おすすめです。食材
しょくざい

は消化
しょうか

のよいものを選
えら

びましょう。吐
は

き気
け

があって食
た

べられないときは、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を起
お

こさな

いよう、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかり行
おこな

うことが重要
じゅうよう

です。 

１月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

にちなんで、錦町
にしきまち

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センターでは、 給 食
きゅうしょく

の歴史
れ き し

や

熊本県
くまもとけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

をテーマとした献立
こんだて

を実施
じ っ し

しましたので、一部
い ち ぶ

をご紹介
しょうかい

します。 

給 食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

特別
とくべつ

献立
こんだて

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 旬
しゅん

（品種
ひんしゅ

により違
ちが

います） 

 

１１月
がつ

～２月
がつ

 

 

☆ 熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さ ん ち

は？ 

 

阿蘇
あ そ

、熊本市
くまもとし

近郊
きんこう

 

 
 

 

 

球磨
く ま

さんだより ２月号
がつごう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① 豆腐は水切り後、つぶし、調味料

とごまを加えて混ぜ合わせる。 

② ほうれん草と白菜はさっとゆで

て冷まし、水気を絞って 2 ㎝幅に

切る。人参は千切りしてさっとゆ

で、冷まし水気をきる。こんにゃ

くもさっとゆで、冷まして水気を

きる。 

③ ①と②を和えて出来上がり。 

（分量 ４人分） 

 豆腐          １６０ｇ 

ほうれん草        ６０ｇ 

 白菜           ６０ｇ 

 人参           １５ｇ 

 つきこんにゃく      １５ｇ 

   みそ   １０ｇ（大さじ１/２強） 

   砂糖     １０ｇ（大さじ１強） 

うすくちしょうゆ４cc(小さじ 1 弱) 

   すりごま         １５ｇ 

    

令和７年度 錦町学校給食センター 

ふるさと 

 調味料 

今月
こんげつ

の注目食材
ちゅうもくしょくざい

 
 

ほうれんそう 

◆ほうれん草
そう

は、年間
ねんかん

を通
つう

じて出回
で ま わ

っ

ていますが、旬
しゅん

は１１月
がつ

～２月
がつ

です。

この時期
じ き

のほうれん草
そう

は味
あじ

、栄養価
えいようか

と

もに最
もっと

もピークとされています。 

 

◆みずみずしい葉
は

としっかりした茎
くき

がポイントで、根元
ね も と

が赤
あか

いほうれんそ

うは甘味
あ ま み

があり、味
あじ

が良
よ

いと言
い

われて

います。 

 

◆ほうれん草
そう

には、カロテンや鉄分
てつぶん

、

ビタミンＣ
しー

などが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれてい

ます。また、冬
ふゆ

にとれるほうれん草
そう

の

ビタミンＣ
しー

は夏
なつ

にとれるほうれん草
そう

の約
やく

３倍
ばい

です。 

毎月
まいつき

19日
にち

前後
ぜ ん ご

の 

「ふるさとくまさんデー」 

では、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。 

 


