
「畑のお肉」と呼ばれるほど、良質なたんぱく

質と脂質が豊富な大豆。日本では、昔から親し

みのある食材として食べられてきました。しか

し朝食欠食や食の欧米化、外食の増加などで、

摂取量が減ってきています。 

 

 

令和８年２月９日 

                                       西東京市立青嵐中学校 

 

２月３日は節分、そして翌日４日は立春でした。 

暦の上では春ですが、まだまだ寒い日が続きます。 

給食では、寒さや感染症に負けない強いからだを作り、 

健康を維持し、免疫力をアップさせるためできるだけ 

多くの食材を使うよう心がけています。 

 皆さんも１日の食事をおろそかにせず、３食しっかり食べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ２月は大豆を使った献立がたくさんでます。 

３日（火） 大豆と小魚の揚げ煮 

１０日（火） 揚げ出し豆腐 

１９日（木） きな粉ココア揚げパン 

２０日（金） 白和え・白菜の豆乳みそ汁 

２４日（火） ぶどう豆 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※下痢が続く場合は、医療機関を受診してください。 

 

勉強を効率よく進めるには、早寝・早起きをし、朝ごはんをしっ

かり食べてから取りかかるのがお勧めです。１日のうち、脳が一番

活発に動くのは午前中なので、朝ごはんで脳へエネルギーを補給す

ることが、やる気や集中力を高めることにつながります。また、脳

を活性化するには、よくかむことも重要です。スープやゼリー飲料

などで済ませずに、主食とおかずを組み合わせて食べることを心が

けましょう。 

ご飯は粒のまま食べる

ので、ゆっくり消化・

吸収され、腹持ちがよ

く、安定して脳へエネ

ルギーを供給します。 

 口から取り込んだ食べ物は、体の中で消化・吸収されると、残りが便（うんち）となって排泄 

されますが、この便の状態で、腸内環境を知ることができます。腸内環境が整っていると、バナナ状 

の黄色がかった便がつくられ、腸内環境が乱れると、カチカチの黒っぽい色の便になったり、下痢を起

こしたりします。腸内環境は全身の健康にも深く関わりますので、便の状態が悪い人は、食生活を見直

してみましょう。 

朝食後など、決まった時間にトイレに行く習慣をつけましょう！ 

 

便秘の人は意識してとりましょう！ 

 


