
 

 

 

 

 

  

 

 

  

１１月１５日に小松菜一斉給食を実施します！この取り組みは、子供たちが食環境や農業への理解

を深めるきっかけとなることを願い行われていて、中学生は１人５０ｇの小松菜が JA東京スマイルよ

り無償で提供されます。今年度は栗島小学校の栄養士さんと相談して、小松菜タンメンと小松菜蒸し

パンを共通メニューとして提供することにしました。栗島小では 

一足お先に１１月６日に実施しているので、栗島小に兄弟がいる 

人は、ぜひ感想を話し合ってみてくださいね！今月のもぐもぐ 

だよりは小松菜の歴史や栄養について特集します。小松菜の 

ことをより知って、食べるきっかけになったら嬉しいです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１１月１４日 

足立区立栗島中学校 

校  長  豊崎 努 

栄養教諭 有賀理美 １１月号 

 

栗島中のホームページでは毎日、給食や調理の様子、使用食材の産地

を掲載しています！お子さんがどんな給食を食べているのか、その給食

がどのように作られているのかぜひご覧になってみてください。 

 

給食日記はこちら！↓ 

小松菜をおやつでも！小松菜蒸しパン 

材 料 ≪１２０ｃｃ程度の型 ５個分≫  

小麦粉        １５０ｇ 

ベーキングパウダー  小さじ１．５ 

砂糖         ４５ｇ（大さじ５） 

サラダ油       小さじ２ 

小松菜（葉の部分）  ５０ｇ 

豆乳         １４５ｇ 

【代替食品】 

砂糖→お好きな種類の砂糖で OK 

サラダ油→バター 

豆乳→牛乳 

作り方 

① 小麦粉とベーキングパウダーは一緒にふる

う。 

② 小松菜の葉は柔らかく茹でてフードプロセッ

サーかペーストにするか、豆乳と一緒にミキ

サーにかける。 

③ ボールにサラダ油・砂糖を入れてよく混ぜ、 

②の小松菜ペースト（と豆乳）を加えて混ぜ

る。 

④ ①の粉を振り入れだまがなくなるまで切るよ

うに混ぜる。 

⑤ ④の生地をカップに入れる。 

⑥ 鍋に蒸し器を入れてお湯を沸かし、⑤を入れ

て１５分ほど蒸す。 
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小松菜はアブラナ科の

植物なので黄色い花が咲

きます！ 

小松菜の旅 

～小松菜が日本に伝わるまで～ 

１．ヨーロッパで発祥 

２．中国に伝わる 

３．日本へ 

小松菜は日本に伝わった後、 

露地（外の畑）でもビニールハウス 

でも育てることができ、生産しやす 

かったことから全国に広がっていきました！ 

全国での生産量第１位は茨城県、東京都は第 4位です。 

足立区は東京都の中では小松菜の生産量第３位となっています！ 

小松菜は緑黄色野菜の中でも栄養価の高い食

材！！緑黄色野菜に多く含まれるβ-カロテン

はもちろん、様々なビタミンやミネラルも豊富

に含まれます。また、鉄やカルシウムが豊富な

野菜というと“ほうれん草”を思い浮かべるこ

とが多いかもしれませんが、実は小松菜の方が

鉄も多く、カルシウムはほうれん草の 3倍も含

まれています！特にカルシウムは成長期の体に

必須の栄養素！小松菜を食べて積極的に摂取し

たいですね！ 

カルシウム 

日常的によく食べられている野菜の中で

含まれている量はトップクラス！カルシウム

の働きでよく知られているのは骨や歯の材

料ですが、実は筋肉を動かすスイッチの役

割や血管を強くする働きもしています。 

鉄 

鉄は血液の成分であるヘモグロビンの材料

になります。ヘモグロビンは体中に酸素を運ぶ

のが仕事！この酸素を使って勉強や運動に

必要なエネルギーが作られます！ 

β-カロテン 

体の中でビタミンＡに変わる栄養素！ビタミ

ンＡは鼻やのどの粘膜の材料になるほか、目

の一部である網膜の材料になって目の健康を

サポートしてくれる働きがあります！ 


