
　もうすぐ立春
りっしゅん

、まだまだ寒
さむ

いですが、季節
き せ つ

は冬
ふゆ

から春
はる

へ移
う つ

り変
か

【材料
ざいりょう

　5人分
にんぶん

】

わろうとしています。山菜
さんさい

の「うど」や、「菜
な

の花
はな

」「いちご」 鶏
とり

もも肉
にく

角切
かくぎ

り 30ｇ15個
こ

など、春
はる

を告
つ

げる食材
しょくざい

が出回
でまわ

り始
はじ

めました。 しょうが 3ｇ

にんにく 3ｇ

　立春
りっしゅん

の前日
ぜんじつ

は「節分
せつぶん

」、季節
き せ つ

の分
わ

かれ目
め

の日
ひ

です。給食
きゅうしょく

では、 オイスターソース 小
こ

さじ２

豆
まめ

まきに使
つか

う「福豆
ふく まめ

」を炊
た

き込
こ

んで、「いり豆
まめ

ごはん」をつくり 上白糖
じょうはくとう

大
おお

さじ１

ます。栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な大豆
だ い ず

を食
た

べて、体
からだ

の中
なか

にも福
ふ く

を呼
よ

びましょう。 酒
さけ

小
こ

さじ２

濃口
こいくち

しょうゆ 小
こ

さじ２

もち粉
こ

30ｇ

片栗粉
かたくりこ

30ｇ

　「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ばれる大豆
だいず

は、たんぱく質
しつ

が豊富
ほうふ

で栄養価
えいようか

の高
たか

【作
つく

り方
かた

】

い食品
しょくひん

です。日本
にほん

では昔
むかし

から、大豆
だいず

を加工
かこう

して作
つく

った、様々
さまざま

な食品
しょくひん

を ①しょうが、にんにくをすりおろし、調味料
ちょうみりょう

と合
あ

わせる。

食
た

べてきました。みそやしょうゆ、豆腐
とうふ

など、和食
わしょく

文化
ぶんか

に欠
か

かせ 　鶏肉
とりにく

に下味
したあじ

をつける。

ない食
た

べ物
もの

です。 ②もち粉
こ

と片栗粉
かたくりこ

を合
あ

わせ、①の鶏肉
とりにく

にまぶす。

③170℃の揚
あ

げ油
あぶら

で揚
あ

げる。

＊モチコチキンは、ハワイのから揚
あ

げです。

　もち粉
こ

は、もち米
ごめ

を粉
こな

状
じょう

にひいたもので、カリカリと食感
しょっかん

が良
よ

く

　なります。手
て

に入
はい

らない時
とき

は、米
こめ

粉
こ

でも代用
だいよう

できます。

2月
がつ

の献立
こんだて

から料理
りょうり

を紹介
しょうかい

＊モチコチキン＊
東京都立七生特別支援学校

校長 黒澤 一慶


