
平成31年2月分 京都市小学校給食献立表 京都市教育委員会

「食べることとは・・・」
音羽小学校　給食調理員　冨塚　季見子

　平成最後の一年となる今年は，酷暑や，大雨，巨大
台風など，自然が猛威をふるい，各地で甚大な被害が
発生しました。
　農作物にも被害が出，予定していたものが調達できな
いこともありますが，被災地が以前の穏やかな日常をと
り戻すまで，皆で協力していかなければならないと考え
ます。被災地の一日でも早い復興をお祈り申し上げます。
　ところで，私が子どもだった昭和 50 年代と今日では，
給食の内容も随分と様変わりしました。スチームコンベ
クションオーブンが導入され（まだのところも順次設置
されます。），また，和食の「和（なごみ）献立」等，バ
ラエティーに富んだ献立が提供されています。
　しかし，今も昔も変わらないのは子どもたちの食べ物
の好き嫌いです。子どもに好き嫌いが多い理由の一つに
知覚能力のメカニズムがあるようです。
　味覚には，基本の味となる甘味，塩味，酸味，苦味，
うま味の５つがあり，甘味は体のエネルギー源，塩味は
血液等に必要なミネラル，酸味は腐ったものや未熟なも
の，苦味は毒，うま味は体を作るのに必要なたんぱく質
と感じるそうです。ですので，子どもたちがピーマンや
酢の物を苦手とするのは，致し方ないのかもしれません。

　また，子どもたちは，初めて食べるものや食べ慣れな
いものに対して，本能的に身を守ろうと，食べられない
ことがあるようです。さらに，食べたときにたまたま具
合が悪くなったり，嫌なことがあったりすると，それが
トラウマとなり，食べられなくなることがある等，好き
嫌いには様々な要因があります。
　しかし，私も子どもの頃に嫌いなものがありましたが，
大人になった今，面白いことにそれらはむしろ好きなも
のに変わっています。ですので，今，子どもたちに嫌い
なものがあったとしても，成長していく上での味覚の変
化や経験などで，将来，食べられることが多々あると思
います。
　食べることは生き
ることです。今，好
き嫌いを憂慮し，嫌
いなものを子どもた
ちに無理に食べさせ
るよりも，まずは，
楽しく食べること，
それが一番大切なの
ではないでしょうか。

地産地消献立 和（なごみ）献立

2月分 平均栄養量

区分 エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（g）

高学年 706 27.4
中学年 626 24.6
低学年 559 22.2

子どもたちの今と未来のため，

それぞれのご家庭で

京都はぐくみ憲章を
実践しましょう！

詳しくは 京都はぐくみ憲章

京都はぐくみ憲章

楽しい給食時間を
工夫しよう

今月の
給食指導の目標

2月分 アレルギーの原因物質を含む
食品の表示について

＊「通年使用分」の食品を，４月分の献立表にまとめて記載しております
ので，合わせてご確認ください。なお，京都市教育委員会のホームペー
ジからも見ることができます。
＊たらこ，ししゃも，わかさぎ，きびなご，はたはた，にしん，しらすぼし，
すぼし等については，魚卵が含まれる可能性があります。
＊魚介類・海藻類は，いか及びえび・かに・その他甲殻類，またはアレル
ゲンである甲殻類由来のたんぱく質が極めて微量ながら検出される可
能性があります。
＊揚げ物の献立の油については，油（揚げ用）と表記します。油は，１回
で捨てずに何回か使用するため，他の食材の成分等が油に残っている可
能性があります。
＊不明な点は，学校もしくは京都市教育委員会体育健康教育室にお尋ね
ください。

献立番号④に使う「生うどん」については，「卵・そば」のコンタミネー
ション（アレルギー原因物質の微量混入）があります。 
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日 献 立 名 食 品 名
アレルギーの原因物質
鶏
卵
大
豆
牛
乳
小
麦
落
花
生

え
び
か
に

2/13 ⑫ 高野どうふの卵とじ 高野どうふ（角切）× ○ × × × × ×
2/12 ⑭ み そ 汁 切 り ふ（小）× × × 〇 × × ×



栄養の三色分け （赤）…体をつくる（たんぱく質・カルシウムなど）　（黄）…熱や力のもとになる（炭水化物・脂質など）　（緑）…体の調子を整える（ビタミン類・無機質など）
この印刷物が不要になれば
「雑がみ」として古紙回収等へ！

～２月分の「和（なごみ）献立」の紹介～
牛肉とごぼうの煮つけ牛肉とごぼうの煮つけ

和食について知ろう和食について知ろう

① だし昆布・かつおぶしでだしをとる。

　（700㏄の水で約560㏄のだしがとれます。）

② えのきだけは，石づきを取って半分に切る。

③ 花菜は，よく洗い，3㎝くらいに切ってゆで，

冷水にとってじゅうぶんに水きりする。

④ とうふは，さいの目切りにする。

⑤ だし汁に塩・しょうゆで味をつけ，とうふ・

えのきだけの順に入れて，火を通す。

⑥ 最後に花菜を加えて仕上げる。

とうふ………………………120ｇ（１/２丁）
花菜 ………………………………… 40ｇ
えのきだけ…………………………… 40ｇ
塩 ……………………少々（小さじ１/３）
うすくちしょうゆ …………… 大さじ１弱
かつおぶし………………………………8ｇ
だし昆布…………………………………4ｇ
水 …………………………………700 ㏄

〈材料　４人分〉

〈作り方〉

　２月分の「和（なごみ）献立」は，献立番号⑤「牛肉とごぼうの
煮つけ・おから・花菜のすまし汁・すぐき」です。

① 大豆は洗って，沸とうした湯に30分ほどつけた
後，やわらかく煮る。（大豆のゆで汁大さじ１を
とっておく。）

② にんじん・たまねぎはさいの目切りにする。
③ なべを熱し，油を入れてなじませ，肉を十分に炒
め，肉の色が変われば塩・こしょうをし，たまね
ぎ・にんじんの順に炒める。

④ ③に水と大豆のゆで汁（大さじ１）・ローリエを
加えて煮，ほとんどやわらかくなれば，ゆで汁を
きった大豆を加えてさらに煮る。

⑤ 野菜がやわらかくなったら，ローリエを取り出し
てトマトケチャップ・ウ
スターソースを加えて煮
つめるように煮，塩こ
しょうで味を整え仕上
げる。

大豆（乾燥）………………… 100g
豚角切肉……………………… 100g
たまねぎ……………………… 中１個
にんじん…………………… 中１/４本
サラダ油…………………… 小さじ１
トマトケチャップ ………… 大さじ２
ウスターソース …………… 小さじ2
塩・こしょう …………………… 少々
ローリエ………………………… １枚
水 …………………… 100～200cc

〈材料　４人分〉 〈作り方〉

花菜のすまし汁花菜のすまし汁

すぐきすぐき
　「すぐき」は，京都の三大漬物
の一つです。京都市北区上賀茂の
特産品である「すぐき菜」を塩で
漬け，乳酸発酵させた漬物です。
乳酸発酵することで，独特の酸味と
香りが生まれます。また，ラブレ菌と
いう乳酸菌が増えます。ラブレ菌は，免疫機能を高めた
り，腸内環境を整えたりする働きがあります。

おからおから
　「おから」は，大豆から豆乳を作るときに
残るしぼりかすで，「ウツギ」という木に咲
く白い花に似ていることから「卯の花」と
も呼ばれています。また，おからを雪に見
立てて「雪花菜」という別名もあり，「良
いご縁が切れないように」「お金が入るよう
に」という意味をこめて，京都では「おきま
り料理」として，毎月，月末におからを食べる
習慣があります。毎月「何日に何を食べる」と決め，栄養の
ある食材を上手に取り入れながら，食生活に節目をつけてき
ました。子どもたちにも先人の知恵を知ってほしいです。

　ごぼうを食べているのは，日
本だけといわれています。食
物せんいが豊富で，歯ごたえ
がよいのが特徴です。昔から煮
物やきんぴら，かき揚げ等，様々
な料理にして食べてきました。牛肉と
ごぼうの煮つけは，牛肉のうま味とともにごぼう
の香りや歯ごたえも味わってほしいおかずです。

　給食で豆といえば「大豆」。大豆はとうふや油あげ，納豆等いろいろな食品にすがたをかえ，
給食でも大豆そのものだけでなく，いろいろなすがたで取り入れています。大豆は，成長期の子
どもたちにとって大切なたんぱく質，カルシウム，鉄，ビタミンＢ1・Ｂ2，食物せんいが多く含ま
れています。子どもたちには，いろいろな料理でいろいろな豆に親しんでほしいです。今回は，
２月の給食に登場する大豆と大豆製品を使った献立を紹介します。

ドライパックや水煮の大豆を使う場
合は，大豆200～230g，水200～
450ccでできます。

① だし昆布でだしをとる。（400㏄の水で約320㏄の
だしがとれます。）

② はくさいは２cm位の巾に切り，軸と葉に分ける。
③ 白ねぎはななめ切り，にんじんはうすいいちょう切
りにする。

④ しめじは，石づきをとり，長いものは切る。
⑤ だし汁を沸とうさせ，肉を煮，肉の色が変わればに
んじんを入れ，やわらかくなるまで煮る。

⑥ ⑤にはくさいの軸を加えて，やわらかくなれば，は
くさいの葉としめじを加え，白みそをとき入れる。

⑦ ⑥にうどんを加えて煮，さらに豆乳を入れ，弱火で
煮る。

⑧ ⑦にしょうゆと信州みそをとき入れ，最後に白ねぎ
を加えて，沸とう直前に火を止めて仕上げる。

生うどん……………………… １玉
豚肉（スライス）…………… 80ｇ
豆乳 ……………………… 120ｇ
にんじん………………… 中１/５本
はくさい……………………… １枚
白ねぎ……………………… １/２本
しめじ………………… １/２パック
白みそ …… 大さじ1と小さじ1
信州みそ …………… 大さじ２強
うすくちしょうゆ …… 小さじ１強
だし昆布…………………………4ｇ
水 …………………………400 ㏄

〈材料　４人分〉 〈作り方〉

　昆布とかつおぶしで
とっただしに，京野菜
の「花菜」やとうふ，
えのきだけを入れま
す。「花菜」は伏見桃山
付近で切り花用として栽培
されていた「寒咲なたね」のつぼみを食用に
改良されたものです。食べるとほろ苦く，春
の訪れを感じさせる食材です。

き ら ず

花菜のすまし汁花菜のすまし汁

豆乳なべ（うどん入り）豆乳なべ（うどん入り）ポークビーンズポークビーンズ

豆を食べてまめ（元気）にすごそう！豆を食べてまめ（元気）にすごそう！

京都市教育委員会のホームページから，今月のレシピ（２つ）を見ることもで
きます。【京都市　和食推進の日】で検索してみてください。

　今月はホームページに，とうふを使った「豚肉ととうふのくず煮」を掲載して
いますので，あわせてごらんください。

地産地消献立 和（なごみ）献立
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