
 

                     令和８年２月１日 

                                 越前町学校給食センター 

 

寒さ
さむ  

のきびしい日
ひ

が続い
つづ  

ていますが、温
あたた

かい栄養
えいよう

たっぷりの食事
しょくじ

や、睡眠
すいみん

をしっかりとって、風邪
か ぜ

など

をよせつけないじょうぶな体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

福井県
ふ く い け ん

が誕
たん

生
じょう

したのは、明治
め い じ

14年
ねん

2月
がつ

7
なの

日
か

です。 

この日
ひ

を記念
き ね ん

して、2月
がつ

7
なの

日
か

を「ふるさとの日
ひ

」と定
さだ

めました。 

 

 

 

 

 

 

 

         

        

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石塚
いしづか

 左
さ

玄
げん

 

あぶらあげごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ふくい名水
めいすい

サーモンメンチカツ 春雨
はるさめ

の酢
す

の物
もの

 

とみつ金時
きんとき

とまいたけのみそ汁
   し る

  羽二重
はぶ た え

もち 

「身土
し ん ど

不二
ふ じ

」とは、その土地
と ち

に代々
だいだい

伝
つた

わる伝統的
でんとうてき

な食生活
しょくせいかつ

が、私
わたし

たちの健康
けんこう

にとってなにより大切
たいせつ

なものであるという意味
い み

です。 

 石塚
いしづか

左
さ

玄
げん

は、明治
め い じ

時代
じ だ い

に生
い

きた福井県
ふくいけん

の偉人
い じ ん

（陸軍薬剤監
りくぐんやくざいかん

）であり、

この「身土
し ん ど

不二
ふ じ

」の教
おし

えを大切
たいせつ

にしました。そして、日本
に ほ ん

で初
はじ

めて

「食育
しょくいく

」という言葉
こ と ば

を使
つか

った人
ひと

です。 

２月
 が つ

6
む

日
いか

の献立
こんだて

 

県内
けんない

の学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

している福井県
ふくいけん

の食べ物
た  も の

に

ついて紹介
しょうかい

した動画
ど う が

です。ぜひ、ご覧
 ら ん

ください。 

給 食
きゅうしょく

では、福井県
ふくいけん

や越前町
えちぜんちょう

の食材
しょくざい

を使
つか

い、郷土
きょうど

料理
りょうり

を取り入れて
と  い   

います。 

今
い ま

、世界
せ か い

には防げる
ふ せ   

はずの病気
び ょ う き

で命
いのち

を落として
お     

しまう人
ひ と

たちが 

たくさんいます。減塩
げ ん え ん

は自分
じ ぶ ん

の健康
け ん こ う

を守る
ま も  

ための行動
こ う ど う

の一つ
ひ と  

です。 

今月
こ ん げ つ

のジュナナ献立
こ ん だ て

は、食材
しょくざい

のうま味
み

やごまの香り
か お  

をいかし、 

少ない
すく    

調味料
ちょうみりょう

でもおいしく食べられる
た      

工夫
く ふ う

がつまっています。 

また、塩分
え ん ぶ ん

を体
からだ

の外
そ と

に排出
はいしゅつ

するカリウム豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

や果物
く だ も の

を 

多く
お お  

取り入れた
と  い   

献立
こ ん だ て

です。 

SDGs
エスディージーズ

をみんなで考
かんが

えよう！ 

少ない
す く   

調味料
ちょうみりょう

でおいしくいただきましょう！ 

https://www.youtube.com/watch?v=Vyt1py8jRqA


 

 

 

 

日々
ひ び

成長
せいちょう

している子ども
こ   

は、 体
からだ

が大きく
お お   

なるにつれて必要
ひつよう

とする

血液量
けつえきりょう

も増え
ふ  

、貧血
ひんけつ

を起こしやすく
お      

なります。日頃
ひ ご ろ

の食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけて

貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

  てつ   ぶそく                       しょくじ 

 

   
 

➀１日
 に ち

３食
 しょく

バランスのとれた食事
しょくじ

をしましょう。 

 ➁鉄
てつ

を多く
お お  

含んだ
ふく   

食品
しょくひん

をたくさんとりましょう。 

 ➂たんぱく質
しつ

を十分
じゅうぶん

にとりましょう。 

 ➃野菜
や さ い

や果物
くだもの

をたくさん食
た

べましょう。 
 

☆吸 収 率
きゅうしゅうりつ

の良
よ

い「ヘ
  

ム鉄
てつ

」を活用
かつよう

しよう！ 

ヘム鉄
  て つ

は、肉
にく

・魚介
ぎょかい

類
るい

に多く
おお  

含
ふく

まれています。体
からだ

への吸 収
きゅうしゅう

率
りつ

が比較的
ひかくてき

良い
よ  

ので、貧血
ひんけつ

予防
よぼう

に
  

は

ヘム鉄
てつ

を含
ふく

む食 品
しょくひん

が欠か
か  

せません。 

☆「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」は、一緒
いっしょ

にビタミン C
しー

をとろう！ 

非
ひ

ヘム鉄
てつ

は、野菜
やさい

・海藻
かいそう

・大豆
だいず

製品
せいひん

に多く
おお  

含まれて
ふ く    

います。非
ひ

ヘム鉄
てつ

は、ビタミン C
しー

を一緒
いっしょ

にと

ることで鉄
てつ

が吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

 

   

   

 

    「ヘ
  

ム鉄
てつ

」を多く
おお 

含む
ふく 

食 品
しょくひん

    「非
ひ

ヘム鉄
てつ

」を多く
おお 

含む
ふく 

食 品
しょくひん

   ＋   ビタミンＣ
しー

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

が終
お

わり春
はる

の始
はじ

まりとされる「立春
りっしゅん

」の前
まえ

の日
ひ

を「節分
せつぶん

」といいます。節分
せつぶん

の日
ひ

には、

「鬼
おに

は外
そと

、福
ふく

は内
うち

」といいながら、大豆
だ い ず

をまきます。  

これは、悪
わる

いことをもたらすとされる「鬼
おに

」を追
お

い払
はら

い、幸
しあわ

せの「福
ふく

」をよびこむためで

す。また「いわし」の頭
あたま

を「ひいらぎ」の枝
えだ

にさして玄関
げんかん

にかざり、いわしのにおいで鬼
おに

を近
ちか

づけないようにする風習
ふうしゅう

もあります。 

次
つぎ

の症 状
しょうじょう

が 

当てはまる
あ     

人
ひと

はいませんか？ 

 

◎立ち
た  

くらみやめまい    

◎イライラする    

◎ 集 中 力
しゅうちゅうりょく

の低下
ていか

    

◎疲れやすく
つ か      

なる 

 

もしかして、それは貧血
ひんけつ

かも

…！ 

だしじゃ

こ 

あさり 

牛肉
ぎゅうにく

の

赤身
あ か み

 

だいず こまつな 

アーモンド 

キャベツ 

ブロッコリー 

みかん 

キウイ 

202６年
ねん

の節
せつ

分
ぶん

は 

２月
がつ

3
み

日
っか

です。 


