
１月
がつ

２９日
にち

にはパレスホテルの毛塚
けづか

シェフがいらっしゃり、「地元
じもと

シェフによる学校
がっこう

給食
きゅうしょく

」が実施
じっし

さ

れました。

　当日
とうじつ

の朝
あさ

は毛塚
けづか

シェフに参加
さんか

していただき、給食
きゅうしょく

朝会
ちょうかい

が行
おこな

われました。給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

によるシェフへのインタビューや、メニュー紹介
しょうかい

がありました。

　その後
ご

、シェフも給食
きゅうしょく

室
しつ

に入
はい

り調理
ちょうり

員
いん

さんたちと一緒
いっしょ

に給食
きゅうしょく

を作
つく

ってくださ

いました。

　２９日
にち

の給食
きゅうしょく

です。ごはん、鶏肉
とりにく

のストロガノフ風
ふう

、彩
いろどり

野菜
やさい

とコールドサーモンのサラダ、りんご

のコンポートです。どれも本格的
ほんかくてき

なフランス料理
りょうり

で大人
おとな

の味
あじ

を体験
たいけん

することができました。

　給食
きゅうしょく

の時間
じかん

には２年
ねん

４組
くみ

に入
はい

ってもらい一緒
いっしょ

に給食
きゅうしょく

を食
た

べました。シェフの長
なが

い帽子
ぼうし

にびっくり。

良
よ

い経験
けいけん

になりました。
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　　大豆
だ い ず

は、良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

を豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

むことから畑
はたけ

の肉
に く

と

　呼
よ

ばれています。たんぱく質
しつ

は100g当
あ

たり乾燥
かんそう

で35.3ｇ、

　ゆでても１６ｇになります。また、三大
さんだい

栄養素
え い よ う そ

である、炭水
たんすい

　化物
か ぶ つ

、脂質
し し つ

もバランスよく含
ふ く

んでいるほか、ビタミンＥ、カ

　ルシウム、鉄
てつ

などを豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

んだ栄養価
え い よ う か

の高
たか

い食品
しょくひん

です。

　大豆
だ い ず

は、体内
たいない

でつくることができない必須
ひ っ す

アミノ酸
さん

の

リジンを多
おお

く含
ふ く

んでいます。主食
しゅしょく

である米
こめ

（精白米
せいはくまい

）に

はリジンが少
す く

ないいので、リジンが豊富
ほ う ふ

な大豆
だ い ず

や大豆
だ い ず

製
せい

品
ひん

を一緒
い っ し ょ

に食
た

べるとアミノ酸
さん

バランスがよくなります。

そのため、和食
わ し ょ く

の基本
き ほ ん

であるごはんとみそ汁
し る

の組
く

み合
あ

わ

せは理
り

にかなっているのです。

２月
がつ

の栄養
えいよう

目標
もくひょう

：大豆
だ い ず

について知
し

ろう！


