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 ２月４日は「立春」、暦の上では春となりますが、まだまだ寒い日が続きます。コロナウイルスやインフルエンザが流

行していますので、外出後は必ず手洗い・うがいをし、しっかり食事と睡眠をとって、健康な体を作りましょう。適度に

体を動かすことも大切ですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年（2024 年） ２月 

城陽市立学校給食センター 

 中学校  

 スギやヒノキの花粉が飛散するこの季節、「花粉症」の症状に悩まされている方も多い

のではないでしょうか？花粉症もアレルギーの一つです。アレルギーとは、本来は病原

菌などの異物から体を守る仕組みである「免疫」が、ある特定の異物に対して過剰に反

応し、症状を引き起こすことです。その中で、食べ物が原因となるものを「食物アレル

ギー」と呼びます。 

部屋のドアや窓を閉めきったままにしておくと、部屋の空気

が汚れます。食事の前には、窓を開けて空気の入れかえをしま

しょう。 

消費者庁では、重篤度・症例数の多い８品目を「特定原材料」として、 

加工食品などへの表示を義務付けています。そのほかにも原因食物はさまざまで、人に

よって反応が出る量、症状の重さは異なり、体調によって変わることもあります。 

アナフィラキシーは、複数の臓器にわたっ

て全身にアレルギー症状が現れることで、 

アナフィラキシーのうち、血圧低下や意識障

害を伴う場合をアナ 

フィラキシーショックといい、 

一刻も早く治療しないと 

命に関わります。 

手に細菌やウイルスがついていると、手を介

して食品や調理道具、食卓などに細菌やウイル

スがつき、ほかの人へ広がってしまいます。感

染を予防するためにも、家族みんなで食事前の

手洗いを徹底しましょう。 

 

花粉症の人の中には、生の果物や野菜を食

べると、口の中や喉にかゆみやしびれなどが

起こる「口腔アレルギー症候群」（花粉-食物

アレルギー症候群ともいう）を発症すること

があります。 

まれに、アナフィラキシー 

を起こすこともあるので、 

注意が必要です。 

食事の前には空気の入れ替え 

主食・主菜・副菜（+汁物）をそろえて 
栄養バランスの良い食事をとろう 

献立を立てる時は、主食、主菜、副菜を組み合わせると栄養

バランスがよくなります。具だくさんの汁物をあわせると、お

かずでとりきれない野菜やたんぱく質をとることができます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大
おお

村
むら

さんは、山
やま

城
しろ

大
おお

橋
はし

の近
ちか

くの畑
はたけ

で

白
はく

菜
さい

や玉
たま

ねぎを育
そだ

てられています！ 

２月
がつ

は９９５ｋｇもの白
はく

菜
さい

を給
きゅう

食
しょく

センターに納
のう

品
ひん

してくださる予
よ

定
てい

で

す！ 

 

 

かぼちゃのクリームスープ 

 

 
１月

がつ

２２日
にち

の 

メニュー♪ 

作
つく

ってみよう！給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

♪ 

大
おお

村
むら

さんご夫
ふう

婦
ふ

 

2月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 

だいこん １５０ｋｇ 

キャベツ ５０ｋｇ 

はくさい ６０ｋｇ 

はくさい ５０ｋｇ 

キャベツ ３０ｋｇ 

あおねぎ １６９ｋｇ 

はくさい １００ｋｇ 

はくさい ９９５ｋｇ 

だいこん ２１８ｋｇ 

井
いの

上
うえ

重
しげ

生
お

さん 

 

田
た

畑
ばた

勉
つとむ

さん 

 

大
おお

村
むら

延
のぶ

子
こ

さん 

 

吉
よし

岡
おか

秀
ひで

夫
お

さん 
 

★ 

＜材
ざい

料
りょう

＞（4人
にん

分
ぶん

） 

ベーコン       ４０ｇ 

にんじん       ６０ｇ 

たまねぎ       １４０ｇ 

かぼちゃ       ２２０ｇ 

バター        ２ｇ 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

        大
おお

さじ４・1/2 

脱
だっ

脂
し

粉
ふん

乳
にゅう

（水
みず

で溶
と

く） 大
おお

さじ１ 

塩
しお

          少
しょう

々
しょう

 

こしょう       少
しょう

々
しょう

 

白
しろ

ワイン       小
こ

さじ１ 

冷
れい

凍
とう

チキンブイヨン  ２４ｇ 

生
なま

クリーム      小
こ

さじ２ 

米
こめ

粉
こ

         小
こ

さじ１ 

水
みず

          １カップ 

市
し

販
はん

のホワイトルウを使
つか

ってもおい

しく作
つく

ることができますよ！ 

具
ぐ

材
ざい

もお家
うち

にあるものでアレンジし

てみてくださいね♪ 

植
うえ

田
だ

幹
みき

男
お

さん 

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① にんじんは１cm の角
かく

切
ぎ

り、たまねぎは 

１.５cm の角
かく

切
ぎ

り、かぼちゃは３cmの角
かく

切
ぎ

り、ベーコンは短
たん

冊
ざく

切
ぎ

りにする。 

② 鍋
なべ

にバターを溶
と

かし、ベーコン、玉
たま

ねぎを

入
い

れて炒
いた

める。 

③ ②に、にんじん、かぼちゃ、水
みず

を入
い

れて煮
に

込
こ

み、アク・脂
あぶら

をとる。 

④ ③に★を入れ調
ちょう

味
み

し、生
なま

クリームを入
い

れ

る。 

⑤ ④に分
ぶん

量
りょう

外
がい

の水
みず

で溶
と

いた米
こめ

粉
こ

を入
い

れ、と

ろみをつける。 

奥
おく

村
むら

早
さ

苗
なえ

さん 

 地
じ

元
もと

でとれた野
や

菜
さい

は

新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

も愛
あい

情
じょう

も

たっぷりです 

 

 冬
ふゆ

になると寒
さむ

さ対
たい

策
さく

として、ネット

の中
なか

に布
ぬの

を入
い

れて、寒
さむ

さから白
はく

菜
さい

を守
まも

 

っているそうです。温
あたた

かい季
き

節
せつ

は 

虫
むし

対
たい

策
さく

としてネットをかぶせる 

そうです。 

 

 

 外
そと

側
がわ

の葉
は

を何
なん

枚
まい

か取
と

ると、中
なか

から大
おお

き

くてきれいな白
はく

菜
さい

がでてきました。外
そと

側
がわ

の葉
は

と根
ね

を落
お

とし、給
きゅう

食
しょく

センターに届
とど

けてくださいます。 

 

白
はく

菜
さい

は、８月
がつ

中
ちゅう

旬
じゅん

頃
ころ

に種
たね

を植
う

え、 

１１月
がつ

頃
ごろ

から収
しゅう

穫
かく

作
さ

業
ぎょう

が始
はじ

まります！ 


