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早咲きの桜が見頃を迎え、春が近づいてきていますが、まだ寒い日もあります。日中と朝晩の寒暖の差

は大きいので、体調の管理が必要です。体の抵抗力を強くするためにも、食事の栄養バランスに気を配り、

生活リズムを整え、睡眠を十分にとって体をしっかり休めるようにしましょう。

日本では、主食のご飯にみそ汁などの汁もの、そして旬の食べ物などをおかずに組み合わせて、さまざまな食べ物を上手に

献立にとり入れてきました。 この日本型の食事スタイルは、栄養のバランスに優れ、ヘルシーな食事として今、世界から注目を

集めています。

今月のこんだてから

ココア豆

（材料） ４人分

大豆水煮 １５０g

片栗粉 大さじ１

揚げ油 適量

きな粉 大さじ１

砂糖 大さじ１

ココアパウダー 小さじ２

（作り方）

① きな粉と砂糖とココアパウダーを混ぜておく。

② 大豆の水煮の水気をふき取り、片栗粉を薄くまぶす。

③ ②を油で揚げる。くっつきやすいので、箸や網で混ぜ

ながら揚げる。

④ 揚げた大豆の油をよく切って、熱いうちに①をまぶす。

節分のメニューでした。畑の肉といわれるほど栄養たっぷりの大豆。たん

ぱく質、カルシウム、鉄分など成長期に摂りたい栄養が詰まっています。お

やつ感覚でパクパク食べられ、かむトレーニングにもなります。ココアなし

できなこ豆、ココアの代わりに抹茶にアレンジしてもおいしいです。




