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◎おいしい朝ごはんメニュー ～白菜のピリッとカレースープ～ 

（エネルギー４９kcal・塩分 0.７g／1 人分） 

〈材料〉  〈4 人分量〉    

絹ごし豆腐   100g（1 個）    

人参      20g（2cm 輪切り） 

白菜      120g（2 枚） 

ベーコン    20g（1 枚半） 

サラダ油    4g（小さじ 1） 

カレー粉    1.2g（小さじ 1/2） 

塩       1g（ひとつまみ） 

こしょう    0.04g（少々） 

固形コンソメ  1 個 

水       600ml 

〈おすすめポイント〉 

カレー風味が食欲をかきたて、体が温まる 

スープです。お好みで白菜をたっぷり加えて、野菜の摂取を！人参は千切りにすることで、

火の通りが早く、短時間で仕上がります。 

 

 

 令和 8 年２月１日発行 

茨城県立竜ヶ崎第一高等学校 

 ２月は、１年で一番気温が低く寒い月といわれています。インフルエンザやノロウイルスなど、

冬に流行する病気が猛威を振るわないよう、適切な食事・運動・睡眠（休養）を心がけましょう。

水も冷たい季節ですが、手洗い・うがいもこまめにしましょう。今月のテーマは、健康な食生活

についてです。この機会に、自分の食生活を見直してみませんか？ 

 

① 人参、ベーコンは千切り、白菜は 1ｃｍ幅の

ざく切り、豆腐はさいの目に切る。 

② ①の材料をカレー粉を加えて油で炒め、水，

コンソメを加えて煮る。 

③ 野菜が煮えたら豆腐を加え、塩、こしょうで

味を調えて出来上がり。 

大豆は、たんぱく質を多く含むことから

「畑の肉」といわれています。脂質やビタ

ミン類、カルシウム、鉄などを豊富に含ん

でいる優れた食品です。 

２月３日は節分です。節分に豆まきを行うのには、大豆をまくこ

とによって鬼を追いはらう（病気や災いなどを追い出す）という意

味があります。豆まきをして、１年間の無病息災を祈り、福を呼び

込みましょう。 

 


