
泉区　栄養教諭・学校栄養職員研究会

昭和
しょうわ

の日
ひ

30

23 24 25 26 27 28 29

食育
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キャベツの種類
しゅるい

は秋
あき

ごろに種
たね

をまき 4～6月
がつ

に収穫
しゅうかく

する

春
はる

キャベツ、夏
なつ

に種
たね

をまき 11～3月
がつ

に食
た

べごろを迎
むか

える冬
ふゆ

キャベツがあります。春
はる

キャベツは丸
まる

い形
かたち

で内部
な い ぶ

は黄緑色
きみどりいろ

をしており、葉
は

の巻
ま

きがゆるく、やわらかめで、みずみずし

いのが特徴
とくちょう

です。和
あ

え物
もの

やスープにするとおいしく食
た

べら

れます。 

キャベツ 

作って
つく

みよう！キャベツのドライカレー 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・豚ひき肉
ぶた    に く

 100ｇ   ・小麦粉
こ む ぎ こ

        １２ｇ 

・たまねぎ 240ｇ   ・カレー粉
こ

       3.2ｇ 

・キャベツ 160ｇ   ・トマトケチャップ   １２ｇ 

・トマト缶
かん

  80ｇ   ・中 濃
ちゅうのう

ソース     １２ｇ 

・にんにく  1.2ｇ   ・しょうゆ       １２ｇ 

・ 油
あぶら

     ２ｇ   ・塩
しお

          2.４ｇ 

・水
みず

        １６０ｇ 

作り方
つく  かた

 

１ キャベツは１.5ｃｍ角
かく

、たまねぎ・にんにくはみじん切
ぎ

りに 

  する。 

２ 小麦粉
こ む ぎ こ

を弱火
よ わ び

で色づく
いろ    

までから炒
い

りする。 

３ 鍋
なべ

に油
あぶら

を入れ
い  

、弱火
よ わ び

でにんにくを炒め
い た  

、豚肉
ぶたにく

を炒
いた

める。 

４ たまねぎを炒
いた

め、カットトマトと水
みず

を入れて
い   

煮る
に  

。 

５ キャベツを入れ
い  

、煮え
に  

たら調味
ちょうみ

する。 

６ 小麦粉
こ む ぎ こ

をふり入
い

れ、よく混ぜる
ま   

。 

 

 

・麦
むぎ

ごはん ・牛乳
ぎゅうにゅう

  

・キャベツのドライカレー  

・じゃがいものソテー  

・ゼリー  
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土

30 1 2 3 4 5 6

日 月 火 水 木 金

7 8 9 10 11 12 13

憲法記念
けんぽうきねん

日
ひ

みどりの日
ひ

こどもの日
ひ

14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

食育
しょくいく

の日
ひ

28 29 30 31 1 2 3

トマト 

２０２３

・丸
まる

パン   ・牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・カレービーンズシチュー 

・トマトのジュレサラダ 

・フローズンヨーグルト 

神奈川県
か な が わ け ん

の中
な か

で一番
い ち ば ん

多
お お

くトマトを生産
せ い さ ん

しているのは 

横浜市
よ こ は ま し

です。中
な か

でも泉区
いずみく

はトマトの生産
せいさん

が盛
さか

んです。 

 とくに有名
ゆうめい

なトマトに、「サンロード」という品種
ひんしゅ

が 

あります。甘
あま

みと酸味
さ ん み

のバランスがよく、うま味
み

が 

強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。 

 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
にんぶん

） 

・キャベツ  １２０ｇ 

・きゅうり   ４０ｇ 

・砂糖
さ と う

    １．６ｇ 

・酢
す

       ６ｇ 

・塩
しお

     １．４ｇ 

・黒
くろ

こしょう  少 々
しょうしょう

（0.04g） 

 

作
つく

り方
かた

 

１ 砂糖
さとう

・酢
す

・塩
しお

を煮立
に た

てて甘
あま

酢
ず

を作
つく

り、冷
さ

ましておく。 

２ キャベツは短冊
たんざく

切
き

り、きゅうりは輪切
わ ぎ

りにしてそれぞれサッと 

  ゆでる。水
みず

にとって冷
さ

ましたら、ザルにあけて水気
み ず け

をきる。 

３ 甘
あま

酢
ず

・黒
くろ

こしょうであえる。 

４ トマトのジュレを添
そ

える。 

 

＜トマトのジュレ＞ 

１ トマトを１㎝の角
かく

切
ぎ

りにする。 

２ 鍋
なべ

に水
みず

・粉
こな

寒天
かんてん

を入
い

れて加熱
か ね つ

し、粉
こな

寒天
かんてん

を煮
に

溶
と

かす。 

３ トマト・調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて煮立
に た

ったら火
ひ

を止
と

め、容器
よ う き

にうつして 

  冷
ひ

やし固
かた

める。 

作って
つく

みよう！トマトのジュレサラダ 

＜トマトのジュレ＞ 

・トマト ６０ｇ 

・粉
こな

寒天
かんてん

  ３ｇ 

・しょうゆ １ｇ 

・砂糖
さ と う

   少 々
しょうしょう

（0.6g） 

・塩
しお

    少 々
しょうしょう

（0.4g） 

・水
みず

   ４０ｇ 
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25 26 27 28 29 30 1

食育
しょくいく

の日
ひ

18 19 20 21 22 23 24

11 12 13 14 15 16 17

4 5 6 7 8 9 10

横
よこ

浜
はま

開
かい

港
こう

記
き

念
ねん

日
び

土

28 29 30 31 1 2 3

日 月 火 水 木 金

・ごはん  ・牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・生
なま

揚
あ

げと豚
ぶた

肉
にく

のみそ炒
いた

め 

・もずくと卵
たまご

のスープ 

たまご 

作
つく

ってみよう！もずくと卵
たまご

のスープ 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・卵
たまご

      60ｇ  ・油
あぶら

       2ｇ 

・もずく    20ｇ  ・しょうゆ      8ｇ  

・キャベツ  80ｇ  ・酒
さ け

        ４g 

・たまねぎ  80ｇ  ・塩
し お

       少々
しょうしょう

(チキンブイヨンの場合 3.2g) 

・トマト   40ｇ  ・黒
く ろ

こしょう   少々
しょうしょう

（0.12g） 

・にんじん  30ｇ  ・でんぷん       6ｇ 

・えのきたけ 20ｇ  ・固
こ

形
けい

スープの素
もと

  １個
こ

(またはチキンブイヨン60ｇ) 

・にんにく  1.2ｇ  ・水
み ず

       450ｇ 

作り方
つく  かた

 

１ キャベツは短
たん

冊
ざく

切
ぎ

り、たまねぎはうす切
ぎ

り、トマトは 1.5cm角
か く

、 

にんじんはせん切
ぎ

り、えのきたけは２cm、にんにくはみじん切
ぎ

りに 

する。 

２ 鍋
な べ

に油
あぶら

を入れて弱
よ わ

火
び

でにんにくを炒
い た

め、たまねぎ・にんじんを 

炒
い た

める。 

３ 水
み ず

・固
こ

形
け い

スープの素
も と

を入
い

れて煮
に

る。 

４ トマト・キャベツ・えのきたけを入
い

れて、調
ちょう

味
み

する。 

５ 水
み ず

溶
と

きでんぷんを加
く わ

え、もずくを入
い

れる。 

６ 卵
たまご

をといて流
な が

し入
い

れる。 

横
よこ

浜
はま

市
し

内
ない

には卵
たまご

を生
せい

産
さん

する養
よう

鶏
けい

場
じょう

が５つありますが、

泉
いずみ

区
く

にそのうちの１つがあります。いつも生
う

みたてで、 

白
しろ

身
み

も黄
き

身
み

もプルンと新
しん

鮮
せん

な卵
たまご

です。 

卵
たまご

には、たんぱく質
しつ

をはじめ、脂
し

質
しつ

、ビタミンＡ
エー

、Ｂ
ビー

群
ぐん

、

鉄
てつ

など、ほとんどすべての栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれているので、『完全
かんぜん

栄養
えいよう

食品
しょくひん

』と言
い

われています。 
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30 31 1 2 3 4 5
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海
うみ

の日
ひ

食育
しょくいく

の日
ひ

16 17 18 19 20 21 22

9 10 11 12 13 14 15

2 3 4 5 6 7 8

土

25 26 27 28 29 30 1

日 月 火 水 木 金

じゃがいも

２０２３

作って
つく

みよう！お好
この

みポテト 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・じゃがいも   ２２０g     ・中濃
ちゅうのう

ソース      18ｇ 

・ねぎ       ４０g     ・塩
しお

             2ｇ 

・青
あお

のり       0.8ｇ      ・こしょう      少 々
しょうしょう

 

・削り節
けず  ぶし

      0.8ｇ              （０．０８ｇ） 

・油
あぶら

             3g 

作り方
つく  かた

 

１ じゃがいもを２㎝角
かく

、ねぎをななめに切
き

る。 

２ じゃがいもをゆでる。 

３ 削り節
けず  ぶし

を炒
い

る。 

４ 油
あぶら

を熱し
ねっ

、ねぎを炒
いた

め、じゃがいもを入れて
い

調味
ちょうみ

する。 

５ 削り節
けず  ぶし

・青
あお

のりを入
い

れる。 

・麦
むぎ

ごはん   ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・肉
にく

そぼろ   ・お好
この

みポテト 

・のっぺい汁
じる

 

横浜
よこはま

ではじゃがいもが夏
なつ

と冬
ふゆ

の年
ねん

２回
  かい

収穫
しゅうかく

されます。 

この時期
じ き

は、肉
にく

じゃが、カレー、シチューなどの 

子ども
こ

たちが大好き
 だいす

な献立
こんだて

に地場産
 じばさん

のじゃがいもが 

使
つか

われています。 
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227 28 29 30 31 1

2620 21 22 23 24 25

食育
しょくいく

の日
　ひ

13 14 15 16 17 18

山の日
やま　　ひ

19

11 126 7 8 9 10

土

30 31 1 2 3 4 5

日 月 火 水 木 金

・はいがごはん   

・夏
なつ

野菜
や さ い

のカレー  

・ごま酢
ず

あえ  

・プルーンはっこう乳
にゅう

 

作って
つく

みよう！夏
なつ

野菜
やさい

のカレー 

作り方
つく  かた

 

１ かぼちゃをレンジで加熱
か ね つ

し、1.5 ㎝角
かく

切
ぎ

りにする。 

２ じゃがいも・たまねぎ・トマトを1.5 ㎝角切
か く ぎ

り、しょうが・ 

にんにくをみじん切
ぎ

りにする。なすを１㎝半月
はんげつ

に切り
 ぎ

、水
みず

につける。 

3 カレールーを作
つく

る。（鍋
なべ

にマーガリンを溶かし
と

泡立ち始
あわだ   はじ

めたら、 

小麦粉
 こ むぎ こ

を加
くわ

え、とろりとするまで弱火
よわび

で炒
いた

め、カレー粉
こ

を入
い

れる。） 

4 鍋
なべ

に油
あぶら

を入れ
 い

、弱火
よわび

でにんにく・しょうがを炒め
いた

、たまねぎを 

入れて
 い

よく炒め
いた

、豚肉
ぶたにく

と炒 め 用
いた    よう

のカレー粉
 こ

・少量
しょうりょう

の塩
しお

を加
くわ

 

えて炒
いた

める。 

5 じゃがいもを入れ
 い

、さらに炒め
いた

、水
みず

を加えて
くわ

煮込
に  こ

む。 

6 煮えたら
 に

調味料
ちょうみりょう

・トマト・なすを入
 い

れる。 

7 カレールー・かぼちゃを入れ
い

、弱火
よわび

でよく煮込
 に こ

む。 

なす 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・豚肉
ぶたにく

        80g ・じゃがいも    100g ・たまねぎ 160g 

・かぼちゃ      80g ・トマト         80g  ・なす      32g 

・しょうが 少 々
しょうしょう

(0.8g) ・にんにく  少 々
しょうしょう

(0.4g) ・油
あぶら

       2.8g 

・ケチャップ     ８g ・中濃
ちゅうのう

ソース     ８g  ・しょうゆ   ８g 

・塩
しお

              3.6g ・水
みず

        320g 

              ・炒め用カレー粉 1.5g 

泉区
いずみく

では、６月
  がつ

から９月
  がつ

に「なす」が最盛期
さいせいき

を迎
むか

えます。 

全国
ぜんこく

には「長
なが

なす」、「賀茂
かも

なす」、「米
べい

なす」、「小
こ

なす」など、

地域
ち い き

によりいろいろな「なす」があります。横浜
よこはま

では「千両
せんりょう

二号
に ご う

」という品種
ひんしゅ

が多く
おお

作
つく

られています。煮
に

る、焼
や

く、揚
あ

げ

る、蒸
む

す等
など

、どんな調
ちょう

理法
り ほ う

でも相性
あいしょう

が良
よ

い野菜
や さ い

です。 

 

 

 

〈カレールー〉
こむぎこ

小麦粉 32g
マーガリン 28g

こ

カレー粉 2.5g

２０２３
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秋分
しゅうぶん

の日
ひ

24 25 26 27 28 29 30

敬老
けいろう

の日
ひ

食育
し ょくいく

の日
ひ

17 18 19 20 21 22 23

10 11 12 13 14 15 16

3 4 5 6 7 8 9

土

27 28 29 30 31 1 2

日 月 火 水 木 金

作って
つく

みよう！さつまいもと豚肉
ぶたにく

のいためもの 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・豚肉
ぶたにく

     １２０g    ・しょうゆ         ８ｇ 

・さつまいも ２４０ｇ    ・さとう       １２ｇ 

・揚
あ

げ油     適量
てきりょう

     ・酒
さけ

           ８ｇ 

・ねぎ      ７５ｇ    ・酢
す

          ８ｇ 

・にんじん    ６７ｇ    ・トウバンジャン    0.8g 

・しょうが     ２ｇ    ・みそ         ８ｇ 

・いため油
あぶら

    ８ｇ    ・でんぷん       0.8ｇ 

               ・水
みず

        ２０ｇ 

作り方
つく  かた

 

１ さつまいもを１㎝いちょう、ねぎをななめ、 

  にんじんを５㎜いちょう、しょうがをみじんに切る。 

２ さつまいもを１６０℃の 油
あぶら

で揚
あ

げる。 

３ フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、しょうが・ねぎ・トウバンジャンを 

  炒
いた

め、豚肉
ぶたにく

・にんじんを入
い

れて炒
いた

める。 

４ さつまいもを入
い

れる。 

５ 合
あ

わせ調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる。 

６ 水溶
み ず と

きでんぷんを入
い

れる。 

・ごはん  ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・さつまいもと豚肉
ぶたにく

のいためもの 

・みそ汁
しる

  ・のりのつくだ煮
に

 

泉区
いずみく

のさつまいもは、9月
がつ

から 10月
がつ

にかけて出荷
しゅっか

 

されます。 

  給食
きゅうしょく

では、みそ汁
しる

の実
み

にするほかに、油
あぶら

で揚げて
あ

 

「大学
だいがく

いも」にしたり、栗
くり

といっしょに煮
に

て「さつまい 

もと栗
くり

の甘
あま

煮
に

」にしたりして、秋
あき

の味覚
み か く

を味
あじ

わいます。 

 

さつまいも 

２０２３
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29 30 31 1 2 3 4

22 23 24 25 26 27 28

食育
し ょく いく

の日
ひ

15 16 17 18 19 20 21

スポーツの日
ひ

8 9 10 11 12 13 14

土

1 2 3 4 5 6 7

日 月 火 水 木 金

・ごはん   ・牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・ふくめ煮
に

 ・おひたし 

・のりのつくだ煮
に

 

横浜
よこはま

のさといもは、10月
がつ

末
まつ

から１月
  がつ

末
まつ

ぐらいに

出回
で ま わ

ります。さといもは、親
おや

いものまわりに新
あたら

し

く小さ
ちい

い子
こ

いもがたくさんできることから、おめ

でたい食
た

べ物
もの

のひとつとされ、おせち料理
りょうり

などの

日本
に ほ ん

料理
りょうり

にもよく使
つか

われます。 

作って
つく

みよう！ふくめ煮
に

 

作り方
つく  かた

 

1 うずら卵
たまご

をザルにあける。 

2 こんにゃくを 1.5 ㎝角
かく

切り
ぎ

にし、下
した

ゆでする。 

3 にんじんは１㎝いちょう切り
ぎ

、さといもは乱
らん

切り
ぎ

にして 

下
した

ゆでする。 

4 凍り豆腐
こ お  ど う ふ

を水
みず

に 30分
ぷん

程
ほど

浸
ひた

してもどし、軽く
かる

しぼる。 

5 だし汁
じる

を煮立て
に た

、鶏肉
とりにく

・こんにゃく・にんじん・調味
ちょうみ

料
りょう

を 

入
い

れて煮る
に

。 

6 さといも・凍り豆腐
こお  どうふ

・うずら卵
たまご

を入れて
い

煮含
に ふく

める。 

さといも 

２０２３

・しょうゆ  ２０ｇ 

・砂糖
さ と う

     ８ｇ 

・みりん    ８ｇ 

・酒
さけ

      ４ｇ 

・塩
しお

      1.2ｇ 

・だし汁
じる

  １２０ｇ 

 

 

 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
にんぶん

） 

 

・鶏肉
とりにく

     １００ｇ 

・うずら卵
たまご

    ８０ｇ 

・凍
こお

り豆腐
ど う ふ

（角
かく

） ２０ｇ 

・さといも   １６０ｇ 

・にんじん    ６０ｇ 

・こんにゃく  １００ｇ 
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26 27 28 29 30 1 2

食育
しょくいく

の日
ひ

勤
きん

労
ろう

感
かん

謝
しゃ

の日
ひ

19 20 21 22 23 24 25

12 13 14 15 16 17 18

5 6 7 8 9 10 11

文
ぶん

化
か

の日
ひ

土

29 30 31 1 2 3 4

日 月 火 水 木 金

・黒
くろ

パン  ・牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・マカロニのクリーム煮
に

  

・ごぼうと豚
ぶた

肉
にく

のカレー炒
いた

め 

・りんご 

泉区
いずみく

では、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて、ごぼうが旬
しゅん

を迎
むか

えます。 

掘
ほ

りたてのごぼうは香
かお

りがよいので、皮
かわ

はたわしでこする 

程
てい

度
ど

がおすすめです。 

ごぼうを食
しょく

用
よう

にする国
くに

は日
に

本
ほん

くらいで、他
ほか

の国
くに

では薬
やく

用
よう

として使
つか

われることが多
おお

いです。食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

く、整
せい

腸
ちょう

 

作
さ

用
よう

やコレステロール低
てい

下
か

作
さ

用
よう

があります。 

ごぼう 

作って
つく

みよう！ごぼうと豚肉
ぶたにく

のカレー炒
いた

め 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・豚
ぶた

肉
にく

    40g   ・しょうゆ  8ｇ 

・ごぼう   60ｇ   ・砂
さ

糖
とう

    2.8ｇ  

・たまねぎ   40ｇ   ・塩
しお

     少 々
しょうしょう

（0.4g） 

・にんじん  40ｇ   ・カレー粉
こ

  少 々
しょうしょう

（0.8g） 

・油
あぶら

      2ｇ 

作り方
つく  かた

 

１ ごぼうをささがきにして水
みず

につける。 

２ たまねぎをうす切
ぎ

り、にんじんをせん切
ぎ

りにする。 

３ フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚
ぶた

肉
にく

を炒
いた

め、 

ごぼう・たまねぎ・にんじんを入
い

れて炒
いた

める。 

４ しょうゆ・砂
さ

糖
とう

・塩
しお

・カレー粉
こ

を入
い

れる。 

２０２３
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31 1 2 3 4 5 6

24 25 26 27 28 29 30

食育
し ょく いく

の日
ひ

17 18 19 20 21 22 23

10 11 12 13 14 15 16

3 4 5 6 7 8 9

土

26 27 28 29 30 1 2

日 月 火 水 木 金

・黒
くろ

パン ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

  

・根
こん

菜
さい

和
わ

風
ふう

シチュー 

・野
や

菜
さい

ソテー ・ゼリー 

泉区
いずみく

は市内
し な い

で最
もっと

もだいこんの作付面積
さくつけめんせき

が広
ひろ

い区
く

です。 

秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて収穫
しゅうかく

されるだいこんは甘
あま

みが強
つよ

く 

みずみずしいのが特
とく

ちょうです。 

 だいこんの種
しゅ

類
るい

はたくさんありますが、泉
いずみ

区
く

で多
おお

く 

作
つく

られている品
ひん

種
しゅ

は青
あお

首
くび

系
けい

だいこんです。 

だいこん 

作って
つく

みよう！根菜
こんさい

和風
わ ふ う

シチュー 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・たら（角切

か く ぎ

り）１２０g   ・ベーコン １２ｇ   ・じゃがいも １２０ｇ 

・ごぼう    ４０ｇ     ・にんじん ６０ｇ  ・だいこん   ６０ｇ 

・しめじ    ３２ｇ    ・油
あぶら

    ２.８ｇ   ・豆乳
とうにゅう

     １２０ｇ  

・牛 乳
ぎゅうにゅう

    ４０ｇ     ・砂糖
さ と う

   ３.２ｇ   ・しょうゆ    ７.２ｇ 

・白
しろ

みそ    ４.４ｇ      ・赤
あか

みそ  １０ｇ   ・みりん        ２ｇ  

・塩
しお

 少々
しょうしょう

  （０.４ｇ）    ・米
こめ

粉
こ

    ８ｇ  ・だし汁
じる

    ２００ｇ  

作り方
つく  かた

 

１ にんじん・ごぼうを乱
ら ん

切
ぎ

りにする。 

２ じゃがいもを１.5㎝の角
か く

切
ぎ

りにする。 

３ だいこんは厚
あ つ

めのいちょう切
ぎ

りにする。 

４ しめじはほぐす。 

５ ベーコンは短
た ん

冊
ざ く

切
ぎ

りにする。 

６ 鍋
な べ

に油
あぶら

を入
い

れ、弱
よ わ

火
び

でベーコンを炒
い た

める。 

７ にんじん・ごぼう・だいこんを炒
い た

める。 

８ だし汁
じ る

を入
い

れ、じゃがいも・しめじ・たらを入
い

れて煮
に

る。 

９ 材
ざ い

料
りょう

が煮
に

えたら調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れる。 

１０ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

・豆
と う

乳
にゅう

を入
い

れ弱
よ わ

火
び

で煮
に

込
こ

む。 

１１ 水
み ず

で溶
と

いた米
こ め

粉
こ

でとろみをつける。 

２０２３
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28 29 30 31 1 2 3

21 22 23 24 25 26 27

食育
し ょく いく

の日
ひ

14 15 16 17 18 19 20

成人
せいじん

の日
ひ

7 8 9 10 11 12 13

元旦
がんたん

土

31 1 2 3 4 5 6

日 月 火 水 木 金

・ごはん       ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・すき焼き風
や   ふう

煮
に

 ・みそ汁
しる

  

はくさい 

作って
つく

みよう！すき焼き風
や   ふう

煮
に

 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・牛肉
ぎゅうにく

   160g  ・えのきたけ  28ｇ ・油
あぶら

    2.8ｇ 

・焼き豆腐
や   どうふ

  120ｇ ・春菊
しゅんぎく

     20ｇ ・しょうゆ 2.1ｇ 

・ねぎ    100ｇ ・しらたき   80ｇ ・砂糖
さとう

   10ｇ 

・はくさい   80ｇ   ・小町
こまち

ふ    12ｇ  ・みりん   6ｇ 

                      ・酒
さけ

     6ｇ 

 

作り方
つく  かた

 

１ 焼き豆腐
や   どうふ

は色紙
しきし

切り
ぎ

、しらたきは３㎝に切
き

って下
した

ゆでする。 

 

２ 春菊
しゅんぎく

2 ㎝、えのきたけ 3 ㎝、ねぎはななめ、はくさいは葉
は

と 

もとにわけて短冊
たんざく

に切る
き

。 

３ 小町
こ ま ち

ふを水
みず

でもどし、しぼる。 

４ 油
あぶら

を熱し
ねっ

、牛肉
ぎゅうにく

を炒め
いた

、調味料
ちょうみりょう

・しらたき・焼き豆腐
や   どうふ

・ 

  はくさいのもと・ねぎを入れ
い

、煮含める
に ふく

。 

５ はくさいの葉
は

・小町
こまち

ふ・えのきたけ・春菊
しゅんぎく

を入
い

れて煮る
に

。 

はくさいは、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。泉
いずみ

区
く

では１１月
がつ

から３月
がつ

にかけて収
しゅう

穫
かく

されています。寒
さむ

さが厳
きび

しい季
き

節
せつ

になると葉
は

が 

ギュッと詰
つ

まり、甘
あま

みの増
ま

したはくさいになります。 

鍋
なべ

物
もの

やシチュー、生
なま

野菜
や さ い

サラダ、漬物
つけもの

など、色々
いろいろ

な調
ちょう

理
り

法
ほう

で

食
た

べられる野
や

菜
さい

です。 

２０２４
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25 26 27 28 29 1 2

食育
しょくいく

の日
ひ

　天皇誕生日
てんのうたんじょうび

18 19 20 21 22 23 24

建国
けんこくきねん

記念の日
  ひ

振替休日
ふりかえきゅうじつ

11 12 13 14 15 16 17

4 5 6 7 8 9 10

土

28 29 30 31 1 2 3

日 月 火 水 木 金

ほうれんそう 

作って
つく

みよう！ほうれんそうのポタージュ 

材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・じゃがいも     100ｇ ・脱脂
だっし

粉乳
ふんにゅう

    24ｇ   

・たまねぎ      120ｇ ・塩
しお

        少々
しょうしょう

（チキンブイヨンの場合
ばあい

2ｇ）  

・ほうれんそう      32ｇ ・こしょう    少々
しょうしょう

(0.08ｇ) 

・いんげん豆
まめ

ペースト 100ｇ ・固形
こけい

スープの素
もと

 １個
  こ

(あるいはチキンブイヨン 40ｇ)        

・油
あぶら

             ２ｇ  ・水
みず

       240ｇ  

・牛乳
ぎゅうにゅう

          100ｇ  

・豆乳
とうにゅう

        100ｇ      

作り方
つく  かた

 

１ じゃがいも・たまねぎはうす切り
ぎ

、ほうれんそうは３㎝に切る
き

。 

２ 鍋
なべ

に油
あぶら

を入れ
い

、たまねぎ、じゃがいもを炒める
いた

。 

３ 分量
ぶんりょう

の水
みず

から適量
てきりょう

加え
くわ

、柔らかく
やわ

煮て
に

、ほうれんそうを加え
くわ

 

  ミキサーにかける。 

４ 鍋
なべ

に３・いんげん豆
まめ

ぺースト・残り
のこ

の水
みず

・固形
こ け い

スープの素
もと

を 

  加え
くわ

、煮立ったら
にた

調味料
ちょうみりょう

を加えて
くわ

煮込む
にこ

。 

５ 脱脂
だっし

粉乳
ふんにゅう

を牛乳
ぎゅうにゅう

に溶いた
と

もの・豆乳
とうにゅう

を加えて
くわ

弱火
よわび

で煮込む
に こ

。 

泉区
いずみく

のほうれんそうは、１２月
   がつ

から３月
  がつ

に収穫
しゅうかく

と出荷
しゅっか

が 

盛
さか

んになります。 

ほうれんそうは野菜
やさい

の中
なか

で特
とく

に「鉄
てつ

」が多い
おお

のが特徴
とくちょう

です。 

鉄
てつ

は血液
けつえき

をつくるもとになります。 

・丸
まる

パン ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・サーモンフライ 

・ボイルドキャベツ 

・ほうれんそうのポタージュ 

・チーズ 

 

２０２４

いんげん豆ペーストがない場合は、

その代わりとしてじゃがいもを

１００ｇ使用する。そのため、

じゃがいもの分量は２００ｇとなる。

まめ ばあい

か

しよう

ぶんりょう
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31 1 2 3 4 5 6

24 25 26 27 28 29 30

食育
しょくいく

の日
ひ

春分
しゅんぶん

の日
ひ

17 18 19 20 21 22 23

10 11 12 13 14 15 16

3 4 5 6 7 8 9

土

25 26 27 28 29 1 2

日 月 火 水 木 金

・ごはん ・牛 乳
ぎゅうにゅう

  

・こまツナごはんの具
ぐ

 

・みそ汁
しる

 ・大学
だいがく

いも  

こまつなはアブラナ科
か

の植物
しょくぶつ

です。だいこんやはくさい、

キャベツ、ブロッコリーと同
おな

じ仲
なか

間
ま

です。横浜
よこはま

市内
し な い

で生産
せいさん

し

ている野菜
や さ い

の中
なか

でも収
しゅう

穫
かく

量
りょう

が多
おお

く、過
か

去
こ

には生
せい

産
さん

量
りょう

が全
ぜん

国
こく

一位
い ち い

になったこともあります。 

おいしいこまつなの見
み

分
わ

け方
かた

は「根
ね

っこ」。新
しん

鮮
せん

なものほど

根
ね

っこが白
しろ

いそうです。 

こまつな 

作って
つく

みよう！こまツナごはんの具
ぐ

 

 
材料
ざいりょう

と分量
ぶんりょう

（４人分
  にんぶん

） 

・ツナ   １２０ｇ   ・こまつな     ４８g  

・にんじん  ３２ｇ   ・ちりめんじゃこ  １０ｇ 

・ごま     ８ｇ   ・油
あぶら

        ２.８ｇ      

・しょうゆ   ８ｇ    ・塩
しお

    少 々
しょうしょう

（０.６ｇ）       

・酒
さけ

      ４ｇ  

作り方
つく  かた

 

１ こまつなを１㎝の長
な が

さに切
き

り、下
し た

ゆでしておく。 

２ にんじんをみじん切
ぎ

りにする。 

３ ちりめんじゃこ・ごまはから炒
い

りする。 

４ フライパンに油
あぶら

を熱
ね っ

し、にんじん・ツナを炒
いた

める。 

５ にんじんに火
ひ

が通
と お

ったら調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れ、ちりめんじゃこ・ 

こまつな・ごまを入
い

れて炒
い た

める。 

２０２４


