
いろいろな食品を組み合わせて食べることで、健康な体をつくることができます。 

３つの食品グループを偏りなく食べ、栄養バランスをよくすることを心がけましょう。 

 
  暦の上では春を迎えますが、まだまだ厳しい寒さが続きそうです。寒さに負けないように、十分な休養と 
運動、栄養バランスのよい食事を心がけ、元気に過ごしましょう。 
 
 
 
 

ほうとう 
＊材料＊ 【４人分】 
・ほうとう・・・・４００ｇ 
（うどん） 

・鶏もも肉・・・・１００ｇ 
・かぼちゃ・・・・１/６カット 
・大根  ・・・・１/６本 
・にんじん ・・・１/４本 
・ごぼう・・・・・１/４本 
・ねぎ・・・・・・１/２本 
・うす揚げ・・・・１/２枚 
・だし汁・・・・・６カップ 
・みそ・・・・・・５０ｇ 
・しょうゆ・・・・小さじ２ 
・みりん・・・・・小さじ１ 

＊作り方＊ 
①かぼちゃを一口大、にんじんと大根はいちょう切り、ね

ぎはななめ切りにする。ごぼうはささがきにし水にさら

しアク抜きをする。 
②うす揚げは油抜きをし、短冊切りにする。 
③鍋にだし汁を入れ火にかけ、鶏もも肉、ごぼう、大根、

にんじん、うす揚げ、かぼちゃを入れ煮込む。 
④火が通ったら、★の調味料とほうとう（うどん）を加え

さらに煮込む。 
⑤最後にねぎを入れ火が通れば、出来上がり。 

令和４年２月 根上中学校 

食べ物の働きによる３つの食品グループ  

★ 

 
おもに体の組織をつくる 

タンパク質が多く、 

おもに筋肉や血液になる 
【魚・肉・卵・豆・豆製品】 

カルシウムが多く、 

骨や歯をつくる 
【牛乳・乳製品・小魚・海藻】 

 
おもに体の調子を整える 

ビタミン A（カロテン）が多く、 
皮膚や粘膜を保護する 

【緑黄色野菜】 

ビタミン C が多く、 
抵抗力を高める 

【その他の野菜・果物】 

 
おもにエネルギーになる 

炭水化物が多く、 
体や脳を動かす力になる 

【米・パン・めん・いも・砂糖】 

脂質が多く、 
少しの量で体を温める 
       【油脂】 

山梨県の郷土料理です。かぼちゃを使うのが特徴で
す。寒い冬に野菜をたくさん入れて煮込みます。あた
たまっておいしいですよ。 


