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「ラボ」とは、“教室”や“研究室”という意味です。 

普段なにげなく食べているものが自分の体にどう関わっているのか？を知り、 

毎日をいきいき過ごすための知恵にしてほしいと思います。 

・大豆（乾燥）・・・５０ｇ 

・玉ねぎ・・・１個 

・人参・・・中１／２本 

・干しいたけ・・・３ｇ 

・ごぼう・・・中１／２本 

・突きこんにゃく 

     ・・・５０ｇ 

給食に関する質問等は、調理所までご連絡ください。(℡ 22-4008) e-mail ：kyuu01@mc.city.iwamizawa.hokkaido.jp 

 

給食費は食材の購入

のみにあてられ、人件

費や施設の建設費など

は全て市の負担です。 

 

１月に登場した 
献立から紹介するよ! 

節分の日 Ａコース３日（水）Ｂコース２日（火） 
 

 節分といえば豆まき!!いり豆を「鬼は外、福は内」の  

かけ声と一緒にまき、自分の年の数だけ食べて無病 

息災を願う行事です。給食では「黒糖大豆」が登場 

しますよ♪ 
 
 

たんたんの日 Ａコース８日（月）Ｂコース９日（火） 
 

 栗沢産のヤーコンと産地間交流をしている釧路で 

とれた鮭がでます!! 

 

 

岩農豚の日 Ａ・Ｂ共通１７日（水） 
 

 岩見沢農業高校の高校生が育てた豚肉を使用した 

「岩農ポトフ」にご注目！！豚もも肉と豚バラ肉のうまみで 

野菜もより一層、おいしく食べられますよ♪ポトフには 

岩見沢産の玉ねぎも入っています。 
 

①大豆は洗い、水から煮て沸騰し

てから１０分程煮る。 

②玉ねぎは乱切り、人参はいちょ

う切り、ごぼうはささがき、長ね

ぎは小口切り、油揚げは一口

大、干しいたけは戻しておく。 

③かつお節と昆布でだしを取って

おく。 

④③に大豆、玉ねぎ、人参、ごぼ

う、干しいたけ、突きこんにゃく、

油揚げを入れて煮る。 

⑤具が煮えたら、みそを溶き入れ

る。 

⑥長ねぎを入れて、ひと煮立ちし

たらできあがり。 

 

毎月の注目食材や特別献立、行事食などに 

ついてお知らせします。「献立表」とあわせて 

ご覧ください。 

 

ＤＨＡ・ＥＰＡ 

・油揚げ・・・２枚 

・長ねぎ・・・１本 

・みそ・・・大さじ４ 

・かつお節・昆布 

…適量（だし用） 

  さんまの脂
あぶら

に多
お お

く含
ふ く

まれているＤＨＡとＥＰＡは、血
ち

の流
な が

れを良
よ

くし、脳
の う

の働
はたら

きを活発
か っ ぱ つ

にする

働
はたら

きがあります。そのため、集中力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
き お く り ょ く

をアップさせるのに役立
や く だ

ちますよ!! 

 
レシチン 

  大豆
だ い ず

に含
ふ く

まれているレシチンは脳
の う

細胞
さ い ぼ う

の栄養
え い よ う

となります。精神
せ い し ん

を安定
あ ん て い

させ、集中力
しゅうちゅうりょく

・記憶力
き お く り ょ く

・

判断力
は ん だ ん り ょ く

を高
た か

めるので、勉強
べ ん き ょ う

もはかどるかも？！ 

  地元に根差した企業として、学校給食に使ってもらい

たいと、市内にあるスターゼンミートプロセッサー（株）

石狩工場さんから北海道産の豚もも肉３００ｋｇが寄贈

されます！！この豚肉は、Ａコース９日（火）、Ｂコース 

８日（月）のポークカレーに登場します。ありがとうの気持

ちをこめて美味しくいただきましょう！！お楽しみに♪ 

 

今回は『米粉スープカレー・チキンカツ・ミルク
キューブフルーツ』が登場します。これから入学さ
れるお子さんが食べる給食について知りたい、久し
ぶりに給食を食べてみたい等、理由はなんでも結構
です!!気軽にぜひ、ご参加ください♪詳しくは市の
広報２月号をご覧ください。 

２月２３日（火）は市民対象の 

学校給食試食会を開催します。 

 

 

さつまっぷる 
A ｺｰｽ 2 日（火） B ｺｰｽ 3 日（水） 
 

さつまいもとりんごを砂糖で 

甘く煮ます♪冷たくても、温かく

ても美味しいデザート感覚で食べ

られる献立です！！ 
 

 

ワクワク!!お絵かき 

かぼちゃむしパン 
A ｺｰｽ 19 日（金） B ｺｰｽ 18 日（木） 
 

 岩見沢産のかぼちゃと小麦粉

（きたほなみ）、米粉を使ったむし

パンです♪調理所で１つ１つ手造り

します。また、ブラック＆ホワイト

の２色のチョコで好きな絵をかい

て、自分だけのオリジナルむし 

パンにしよう★ 

★毎日の生活をふり返り、しっかりできているかチェックしてみましょう。 

３食しっかり食 

べている。 

  （   ） 

よくかんで食べ 

ている。 

  （   ） 

 

苦手なものにも 

挑戦している。  

 （   ） 

 

おやつは量を 

決めて食べて 

いる。（   ） 

『学力
がくりょく

アップ？！脳
の う

のはたらきばっちりメニュー』 

集中力
しゅうちゅうりょく

を高
た か

めて勉強
べ ん き ょ う

するためには、まず脳
の う

へのエネルギー補給
ほ き ゅ う

が大切
た い せ つ

です。ごはん

には、脳
の う

のエネルギーのもとであるブドウ糖
と う

がたくさん含
ふ く

まれています。 

モリモリごはんを食
た

べて、脳
の う

にエネルギーチャージをしよう♪ 

ジＺＩしよう！！ 
 呉汁とは、大豆を煮てすりつぶ

したものを「呉」、その「呉」で作っ

た汁物のことをいいます。  

給食では、すりつぶさずに大豆

そのままの形を楽しめるように作

っています。しっかりとっただしに

大豆や野菜のうまみたっぷりの

汁で体の中から温まりませんか？ 

栄養バランスの良い食事をとることは、体力、集中力、学習能力にも大き

な影響があります。特に朝ごはんには、睡眠モードから活動モードに切り替

え、脳や体を目覚めさせ、朝から１日を元気にスタートする働きが!!勉強や

運動を充実してとりくむためにも、３度の食事をしっかりとりましょう!! 

 


