
         

 ２月の献立一口メモ  

月 火 水 木 金 

 

今年の恵方は｢南南東やや南寄り｣です！ 

３日(火)は節分です。季節の変わり目に災いを払い、福を招く

行事です。そして翌４日(水)は立春です。 

恵方とはその年の幸運をつかさどる神様がおみえになる方角

で、｢東北東｣｢西南西｣｢南南東｣｢北北西｣｢南南東｣の順で毎年変わ

ります。｢南南東｣は２回巡ってきますが、４方向が５年周期で繰

り返されます。 
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恵方巻 

日本では昔から

長いものは縁起が

よいとされていま

す。包丁で切らず、

恵方(上記)を向いて

無言で丸かぶりす

るのが理想です。 

友禅ごはん 

友禅染のような

彩のそぼろご飯で

す。栄養価が高く、

成長期の子どもに

必要な食物繊維、カ

ルシウム、鉄分の摂

取が目的です。 

        

里 芋 

芋類の中でも比

較的カロリーが低

く、水分が多いで

す。ぬめり成分はガ

ラクタンという食

物繊維です。 
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菜の花 

旬は１～３月で、

特有のほろ苦さが

あります。抗酸化作

用が高いといわれ

るβカロテンが豊

富です。βカロテン

は食用油と一緒に 

 

調理することで摂

取効果が高まるの

で、炒め物や和え物

などにはオリーブ

油やごま油を加え

て食べるのがお勧

めです。 

建国記念の日 
かみかみメニュー 

かみかみライス 

もち米、大豆、れ

んこん、焼き豚の入

ったかみ応えのあ

るご飯です。 

〈効果⇒〉 

 

かみかみの効果 

かむことは、｢①あ

ごの発達を促進す

る｣｢②唾液の分泌

が増える｣｢③脳を

発達させる｣｢④食

べ過ぎを防ぐ｣効果

があります。 
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白 菜 

ビタミンC、カリ

ウム、食物繊維が豊

富で、免疫力向上、

便秘解消、骨の健康

維持などの効果が

期待できます。 

 

１８日(水)は｢まごわやさしい｣献立 

和の７種類の食材をバランスよく摂取する献立です。 

☆ごはん ☆魚の南部焼 ☆めかぶと切干大根のサラダ 

☆のっぺい汁 

のっぺい汁 

里芋などの根菜がたっぷり入ったとろみをつけた汁物です。新

潟県の郷土料理で、｢濃餅汁｣と書きます。汁につけたとろみが餅

のように見えることが名前の由来だそうです。 

デコポン 

重さ200～280 

gと大きくてっぺん

がこぶのよいに出

ているのが特徴で

す。｢凸(でこ)がある

ポンカン｣から名付

けられたそうです。 
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天皇誕生日 

 
 

 

いちご｢濃姫｣は、

岐阜県で初めて生

み出されたオリジ

ナル品種です。 

 

 

 

いちご・鶏ちゃん 

鶏ちゃんは、鶏肉

と野菜に特製のた

れをからめた岐阜

県の郷土料理です。 

 

 

 

下有知保育園 

令和７年度 

※裏面は、｢はじめの１００か月の育ちビジョン その３｣です。ご一読ください。 


