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ミルク食パン 乳･小麦 ミルク食パン【乳･小麦】 エネルギー 627 kcal ごはん 米 エネルギー 617 kcal

1 ドライカレー 小麦 玉ねぎ 豚肉 牛肉 にんじん カレールウ【小麦】 えだ豆 大豆ミート 赤ワイン ケチャップ りんご ｳｽﾀｰｿｰｽ コンソメ 油
しょうが にんにく

たんぱく質 28.0 g 16 はたはたの唐揚げ 魚 はたはたの唐揚げ(はたはた でん粉) 油 塩 たんぱく質 25.6 g

キャベツとツナのサラダ キャベツ とうもろこし きゅうり ツナ【魚】 酢 レモン果汁 醤油 砂糖 油 塩 こしょう 脂　質 25.3 g 小松菜のごまあえ 小松菜 もやし キャベツ にんじん 醤油 ごま 砂糖 酒 脂　質 18.6 g

水 豆乳スープ 玉ねぎ 豆乳 じゃがいも ブロッコリー しめじ にんじん ベーコン 米粉 とりがらだし コンソメ 油 塩 こしょう カルシウム 323 mg 木 カレー肉じゃが じゃがいも 玉ねぎ 豚肉 厚揚げ にんじん さやいんげん 醤油 酒 砂糖 みりん 煮干しだし 油 カレー粉 カルシウム 397 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.4 g

ごはん 米 エネルギー 597 kcal 大豆とひじきの炊きこみごはん 小麦 米 大麦 鶏肉 にんじん 大豆 えだ豆 ひじきの佃煮【ごま】 醤油 酒 砂糖 エネルギー 591 kcal

2 きびなごフライ 魚 きびなごフライ(きびなご じゃがいも でん粉 米粉パン粉 玄米粉 水あめ 油 砂糖 しょうが 塩) 油 たんぱく質 22.2 g 17 いわしのしょうが煮 魚 いわしのしょうが煮(いわし 砂糖 しょうゆ みりん でん粉 しょうが 塩) たんぱく質 25.3 g

切り干し大根の彩りあえ キャベツ きゅうり ハム 切り干し大根 黄パプリカ 酢 醤油 砂糖 ごま油 昆布 脂　質 17.4 g 太きゅうりの酢の物 キャベツ 太きゅうり 油揚げ 酢 醤油 砂糖 昆布 塩 脂　質 21.4 g

木 とん汁 じゃがいも 豚肉 チンゲンサイ ごぼう こんにゃく 玉ねぎ みそ にんじん えのきだけ ねぎ 煮干しだし 酒 カルシウム 419 mg 金 豆腐のみそ汁 豆腐 チンゲンサイ しめじ にんじん みそ 煮干しだし カルシウム 411 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.9 g

えびピラフ 小麦･えび 米 大麦 玉ねぎ えび えだ豆 とうもろこし にんじん オリーブ油 白ワイン コンソメ 醤油 にんにく 塩 こしょう エネルギー 655 kcal 三色そぼろ丼 小麦 米 大麦 エネルギー 604 kcal

3 チキンナゲット 小麦 チキンナゲット(鶏肉 大豆たんぱく パン粉 でん粉 おから 砂糖 塩 小麦粉 クラッカー粉 小麦でん粉 コーンフラワー
米粉 ブドウ糖 醤油 油) 油

たんぱく質 22.9 g 20 (そぼろ丼の具) 卵 たまご 豚肉 鶏肉 大豆ミート えだ豆 醤油 酒 しょうが 砂糖 油 塩 たんぱく質 26.1 g

コンソメ･ジュリアン 玉ねぎ キャベツ さやいんげん セロリー ベーコン にんじん えのきだけ とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こ
しょう

脂　質 24.7 g 磯の香あえ 小松菜 キャベツ にんじん しめじ さつま揚げ【魚】 醤油 砂糖 のり 脂　質 19.9 g

金 クレープ クレープ(豆乳 砂糖 米粉 水あめ 大豆油 レモン果汁 麦芽糖) カルシウム 279 mg 月 みそけんちん汁 豆腐 里いも 大根 にんじん ごぼう こんにゃく ねぎ みそ 煮干しだし ごま油 カルシウム 348 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 584 kcal ごはん／瀬戸風味ふりかけ ／小麦･魚 米／瀬戸風味ふりかけ(ごま いわし 砂糖 塩 コーンスターチ かつお 小麦胚芽 醤油 のり みりん 水あめ 青のり) エネルギー 619 kcal

6 鶏肉の磯辺揚げ 小麦 鶏肉 小麦粉 米粉 油 酒 塩 青のり こしょう たんぱく質 25.7 g 21 白身魚フライ 小麦･魚 白身魚フライ(ホキ パン粉 バッター粉 小麦粉 塩 こしょう) 油 中濃ソース たんぱく質 24.9 g

カミカミあえ 魚 小松菜 にんじん ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし 切り干し大根 しらす干し 酢 砂糖 醤油 酒 脂　質 19.0 g マカロニサラダ 小麦 マカロニ きゅうり キャベツ とうもろこし ハム ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 塩 こしょう 脂　質 21.3 g

月 キャベツと厚揚げのみそ汁 ごぼう えのきだけ 厚揚げ キャベツ にんじん みそ ねぎ 煮干しだし カルシウム 366 mg 火 かきたま汁 卵 豆腐 ねぎ たまご 小松菜 にんじん 干ししいたけ みそ 煮干しだし 昆布だし カルシウム 332 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g

ちらしずし 卵 米 油揚げ 酢 にんじん 錦糸卵【卵】 砂糖 えだ豆 醤油 塩 酒 干ししいたけ エネルギー 652 kcal ミルクロール 乳･小麦 ミルクロール【乳･小麦】 エネルギー 603 kcal

7 カミカミかき揚げ 小麦 カミカミかき揚げ(玉ねぎ 小麦粉 ごぼう 油 にんじん 春菊 米粉 でん粉 塩) 油 たんぱく質 23.4 g 22 オムレツのミートソース 卵 プレーンオムレツ(卵 大豆油 塩 でん粉) 玉ねぎ 鶏肉 赤ワイン 油 トマト ケチャップ 中濃ソース 砂糖 たんぱく質 22.7 g

ミニトマト ミニトマト 脂　質 26.6 g コールスローサラダ キャベツ きゅうり ハム にんじん ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 酢 砂糖 油 塩 こしょう 脂　質 26.7 g

火 沢煮わん 大根 豚肉 ごぼう えのきだけ にんじん みつば 醤油 煮干しだし 酒 昆布だし 塩 カルシウム 321 mg 水 豆乳コーンポタージュ 豆乳 玉ねぎ とうもろこし 油 とりがらだし 米粉 コンソメ 塩 こしょう パセリ カルシウム 388 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.2 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.5 g

ミルクロール 乳･小麦 ミルクロール【乳･小麦】 エネルギー 589 kcal ごはん 米 エネルギー 597 kcal

8 コロッケ 小麦 コロッケ(じゃがいも パン粉 豚肉 小麦粉 植物油脂 玉ねぎ 砂糖 コーンフラワー マッシュポテト 水あめ 豚脂 塩 でん
粉) 油 中濃ソース

たんぱく質 22.6 g 23 とり肉の梅焼き 鶏肉 白みそ 梅肉 みりん 砂糖 塩 たんぱく質 30.5 g

花野菜のサラダ ブロッコリー カリフラワー キャベツ ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし レモン果汁 塩 こしょう 脂　質 26.3 g しらすの酢の物 卵･魚 キャベツ きゅうり 錦糸卵【卵】 しらす干し 酢 砂糖 醤油 しょうが 酒 わかめ 脂　質 17.6 g

水 ぶた肉ときのこのごまスープ 小松菜 豚肉 もやし にんじん しめじ えのきだけ ねぎ みそ とりがらだし ごま コンソメ 酒 カルシウム 413 mg 木 豆腐と油揚げのみそ汁 小松菜 にんじん 玉ねぎ 油揚げ 豆腐 みそ 煮干しだし カルシウム 424 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g ヨーグルト／牛乳 乳／乳 ヨーグルト／牛乳 食塩相当量 2.4 g

ごはん 米 エネルギー 630 kcal トマトキーマカレー 小麦 米 大麦 エネルギー 678 kcal

9 ポークしゅうまい 小麦 ポークしゅうまい(玉ねぎ 豚肉 小麦粉 でん粉 豚脂 大豆たんぱく 砂糖 醤油 ごま油 しょうが 塩) たんぱく質 25.6 g 24 (カレーソース) 小麦 玉ねぎ じゃがいも 豚肉 トマト カレールウ【小麦】 にんじん 白いんげん豆 とりがらだし ケチャップ ｳｽﾀｰｿｰｽ 赤ワ
イン 油 しょうが にんにく りんご

たんぱく質 21.6 g

冷やし中華風サラダ 卵･小麦 キャベツ ハム 錦糸卵【卵】 きゅうり 中華めん【小麦】 醤油 酢 酒 砂糖 しょうが ごま油 ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ 脂　質 21.2 g えだ豆のサラダ ハム もやし えだ豆 ひじきの佃煮【ごま】 にんじん 酢 砂糖 ごま油 醤油 脂　質 22.7 g

木 えびと豆腐のふわふわ煮 えび 豆腐 えび チンゲンサイ もやし にんじん 醤油 酒 とりがらだし 砂糖 片栗粉 中華スープ 干ししいたけ カルシウム 379 mg 金 メロン メロン カルシウム 279 mg

キャンディーチーズ／牛乳 乳／乳 チーズ／牛乳 食塩相当量 2.5 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.7 g

ごはん 米 エネルギー 611 kcal ごはん 米 エネルギー 584 kcal

10 さばの白しょうゆ焼き 魚 さばの白しょうゆ焼き(さば 醤油 砂糖 酒) たんぱく質 22.9 g 27 海鮮風ワンタン 小麦 海鮮風ワンタン(小麦 キャベツ 魚肉 玉ねぎ 豚脂 でん粉 豆腐 にんじん 小麦たんぱく ごま油 砂糖 塩 大豆たんぱく
大豆粉)

たんぱく質 24.0 g

きんぴらごぼう 小麦 ごぼう こんにゃく ちくわ【小麦･魚】 にんじん さやいんげん 醤油 砂糖 みりん 酒 油 ごま 脂　質 23.7 g チンジャオロースー たけのこ 豚肉 たけのこ ピーマン 赤パプリカ 黄パプリカ 米粉 油 にんにく しょうが ごま油 片栗粉 醤油 酒 砂糖 干ししいた
け 中華スープ ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ

脂　質 18.4 g

金 大根と油揚げのみそ汁 小松菜 にんじん 大根 油揚げ 玉ねぎ ねぎ みそ 煮干しだし カルシウム 334 mg 月 たまごとわかめのスープ 卵 豆腐 にんじん たまご とうもろこし とりがらだし 中華スープ 酒 醤油 片栗粉 わかめ 塩 こしょう カルシウム 287 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.6 g

ごはん 米 エネルギー 641 kcal ごはん 米 エネルギー 591 kcal

13 ふくらぎのケチャップがらめ 魚 ふくらぎ 醤油 酒 米粉 片栗粉 ケチャップ 油 ｳｽﾀｰｿｰｽ 砂糖 にんにく しょうが たんぱく質 26.4 g 28 チキン南蛮 卵･乳 鶏肉 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ゆでたまごソース【卵･乳】 玉ねぎ 油 酢 醤油 砂糖 片栗粉 米粉 白ワイン ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ パセリ たんぱく質 23.7 g

カラフルビーンズサラダ 発芽大豆 大根 きゅうり とうもろこし ハム 酢 醤油 砂糖 ごま油 脂　質 22.5 g 野菜の和風サラダ 小松菜 もやし かまぼこ【魚】 にんじん ひじきの佃煮【ごま】 醤油 砂糖 油 脂　質 18.7 g

月 なめこと豆腐のみそ汁 豆腐 玉ねぎ なめこ にんじん みそ チンゲンサイ 煮干しだし カルシウム 332 mg 火 春雨スープ 春雨 ベーコン にんじん ねぎ とうもろこし キャベツ 醤油 酒 とりがらだし 中華スープ 塩 こしょう カルシウム 291 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.4 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.8 g

ごはん 米 エネルギー 618 kcal バターロール 卵･乳･小麦 バターロール【卵･乳･小麦】 エネルギー 589 kcal

14 ぶた肉の南部焼き 豚肉 醤油 ごま みりん しょうが たんぱく質 25.2 g 29 ハンバーグのトマトソース ハンバーグ(豚肉 鶏肉 玉ねぎ 大豆たんぱく 豚脂 でん粉 砂糖 塩) トマト ケチャップ 中濃ソース 砂糖 たんぱく質 25.8 g

キャベツの梅おかかあえ 魚 キャベツ 小松菜 油揚げ にんじん 醤油 砂糖 かつおぶし 梅肉 脂　質 21.1 g スパゲッティサラダ 卵･乳･小麦 キャベツ スパゲッティ きゅうり ツナ【魚】 ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ とうもろこし レモン果汁 ゆでたまごソース【卵･乳】
塩 こしょう

脂　質 25.1 g

火 じゃがいものみそ汁 じゃがいも 玉ねぎ えのきだけ みそ にんじん 青ねぎ 煮干しだし カルシウム 345 mg 水 もやしのスープ にんじん 干ししいたけ ハム もやし チンゲンサイ わかめ とりがらだし コンソメ 醤油 塩 こしょう カルシウム 479 mg

アメリカンチェリー／牛乳 ／乳 アメリカンチェリー／牛乳 食塩相当量 2.0 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 3.1 g

あべかわパン 乳･小麦 コッペパン【乳･小麦】 きな粉 油 砂糖 塩 エネルギー 637 kcal ごはん 米 エネルギー 574 kcal

15 シーザーサラダ 小麦 キャベツ ベーコン きゅうり ﾉﾝｴｯｸﾞﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 赤パプリカ クルトン【小麦】 レモン果汁 オリーブ油 にんにく 塩 こ
しょう

たんぱく質 22.9 g 30 ちくわのごま揚げ 小麦 ちくわ【小麦･魚】 油 小麦粉 米粉 ごま たんぱく質 21.1 g

ミートボールと野菜のスープ じゃがいも ミートボール(鶏肉 玉ねぎ でん粉 豚肉 水あめ 大豆たんぱく 大豆油 塩) ブロッコリー 玉ねぎ にんじん
とうもろこし とりがらだし 醤油 白ワイン コンソメ 塩 こしょう

脂　質 26.0 g 切り干し大根のそぼろ炒め 豚肉 切り干し大根 にんじん えだ豆 醤油 砂糖 酒 油 みりん 干ししいたけ 脂　質 17.4 g

水 フローズンヨーグルト 乳 みかんヨーグルト カルシウム 455 mg 木 じゃがいもと油揚げのみそ汁 にんじん じゃがいも チンゲンサイ 油揚げ みそ えのきだけ 煮干しだし カルシウム 325 mg

牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 2.6 g 牛乳 乳 牛乳 食塩相当量 1.9 g

※ 都合により，献立が変更になることがあります。
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お お

きく成長
せいちょう

するのを助
た す

けてくれます。記憶力
き お く り ょ く

や集中力
しゅうちゅうりょく

を高
　たか

める働
はたら

きもあるので、残
の こ

さず

食
た

べましょう。

　『南部焼
な ん ぶ や

き』は、肉
に く

や魚
さかな

の切
き

り身
み

に醤油
し ょ う ゆ

や酒
さ け

で下味
し た あ じ

をつけ、ごまを上
う え

からビッシリ

ふりかけて、こんがり焼
や

いて作
つ く

ります。そ

の昔
むかし

、岩手県
い わ て け ん

と青森県
あ お も り け ん

にまたがる『南部地
な ん ぶ ち ほ う

方』でおいしいごまがとれていたことか

ら、ごまを使
つ か

った料理
り ょ う り

に『南部
な ん ぶ

』と名付
な づ

け

るようになったそうです。味
あ じ

わって食
た

べま

しょう。

　『シーザーサラダ』はメキシコで生
う

まれ

た料理
り ょ う り

です。シーザーという料理人
り ょ う り に ん

が手元
て も と

に残
の こ

っていた食材
しょくざい

で作
つ く

ったのが始
は じ

まりと言
い

われています。にんにくとレモン汁
じ る

とオ

リーブオイルで作
つ く

ったドレッシングが特徴
とくちょう

で、上
う え

から散
ち

らしたパルメザンチーズとク

ルトンのおかげで、苦手
に が て

な野菜
や さ い

もモリモリ

食
た

べられます。

　『チキン南蛮
な ん ば ん

』は宮崎県
み や ざ き け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

で

す。唐辛子
と う が ら し

の入
は い

った甘酢
あ ま ず

に漬
つ

けた料理
り ょ う り

を

『南蛮漬
な ん ば ん づ

け』と呼
よ

ぶことから、鶏肉
と り に く

で作
つ く

っ

た南蛮漬
な ん ば ん づ

けという意味
い み

で、チキン南蛮
な ん ば ん

と名
な

づけられました。タルタルソースがつけら

れるようになって、外食
がいしょく

のごちそうや家庭
か て い

の食事
し ょ く じ

としてよく食
た

べられるようになりま

した。

　食事
し ょ く じ

をする時
と き

に守
ま も

らなければならない作
さ ほ

法
う

や礼儀
れ い ぎ

を『食事
し ょ く じ

のマナー』と言
い

います。

一緒
い っ し ょ

に食事
し ょ く じ

をする人
ひ と

同士
ど う し

がお互
た が

いに気持
き も

ち

よく食
た

べるための『心
こころ

づかい』です。茶
ち ゃ

わ

んを持
も

って姿勢
し せ い

よく食
た

べていますか？はし

の使
つ か

い方
か た

は正
た だ

しいですか？食事
し ょ く じ

の前後
ぜ ん ご

にあ

いさつはしていますか？自分
じ ぶ ん

の食
た

べ方
か た

をふ

り返
か え

りましょう。

　日本人
に ほ ん じ ん

は世界一
せ か い い ち

『えび』が好
す

きな国民
こ く み ん

と

いわれています。なぜなら、私
わたし

たちが食
た

べ

ているえびは、ほとんどが外国
が い こ く

の海
う み

で育
そ だ

て

られ、日本
に ほ ん

に運
は こ

ばれたものだからです。ゆ

でるときれいな赤色
あ か い ろ

になるので、お祝
い わ

いの

料理
り ょ う り

にも必
かなら

ず使
つ か

われています。たんぱく質
し つ

が多
お お

いので、成長期
せ い ち ょ う き

の小中学生
しょうちゅうがくせい

にはぜひ食
た

べてほしいです。

　みなさんはひと口
く ち

食
た

べたら何回
な ん か い

かんでい

ますか？ よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
も の

が

小
ち い

さくなるので、消化吸収
しょうかきゅうしゅう

がよくなりま

す。また、あごをたくさん動
う ご

かすので、あ

ごが鍛
き た

えられて歯並
は な ら

びがよくなります。さ

らに、脳
の う

の働
はたら

きが活発
か っ ぱ つ

になり、記憶力
き お く り ょ く

が高
た か

まります。ひと口
く ち

３０回
か い

をめざしてよくか

んで食
た

べましょう。

　『沢煮
さ わ に

わん』は、豚肉
ぶ た に く

とせん切
ぎ

りにした

野菜
や さ い

を入
い

れて作
つ く

るすまし汁
じ る

です。その昔
むかし

、

漁師
り ょ う し

さんが魚
さかな

をとりに行
い

く時
と き

に持
も

って行
い

っ

た、塩漬
し お づ

けした肉
に く

と手
て

に入
は い

る野菜
や さ い

で作
つ く

った

のが始
は じ

まりだと言
い

われています。名前
な ま え

につ

けられた『沢
さ わ

』には、昔
むかし

の言葉
こ と ば

で『たくさ

んの』という意味
い み

があります。

　『コロッケ』は、フランスで生
う

まれた料
り ょ

理
う り

です。ステーキや魚
さかな

のソテーの横
よ こ

につい

ていた『クロケット』という揚
あ

げ物
も の

をヒン

トにして作
つ く

られたと言
い

われています。日本
に ほ ん

では、太平洋戦争
た い へ い よ う せ ん そ う

の頃
こ ろ

、海軍
か い ぐ ん

の兵士
へ い し

におか

ずとして出
だ

したことがきっかけで、全国
ぜ ん こ く

に

広
ひ ろ

まりました。今
い ま

では日本
に ほ ん

人
じ ん

が大好
だ い す

きなお

かずの１つです。

　『きんぴら』は、せん切
ぎ

りにした材料
ざいりょう

を

油
あぶら

で炒
い た

め、さとうとしょうゆで味
あ じ

つけした

料理
り ょ う り

です。きんぴらという変
か

わった名前
な ま え

は

『浄瑠璃
じ ょ う る り

』という昔
むかし

からある演劇
え ん げ き

のお話
はなし

に

出
で

てくる、とても強
つ よ

くて、悪者
わ る も の

を勇
い さ

ましく

やっつけた主人公
し ゅ じ ん こ う

の名前
な ま え

が『金平
き ん ぴ ら

』だった

ことからきています。残
の こ

さず食
た

べると、強
つ よ

くなれますよ！

　『しゅうまい』は『点心
て ん し ん

』という食事
し ょ く じ

の

間
あいだ

をつなぐために出
だ

される料理
り ょ う り

の１つで

す。豚肉
ぶ た に く

をよくこね、小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つ く

ったうす

い皮
か わ

に包
つ つ

んで蒸
む

して作
つ く

ります。ぎょうざに

似
に

ていると言
い

われますが、皮
か わ

が四角
し か く

い形
かたち

を

していることと、必
かなら

ず蒸
む

す方法
ほ う ほ う

で作
つ く

られる

ところが違
ち が

います。日本人
に ほ ん じ ん

が大好
だ い す

きな中華
ち ゅ う か

メニューです。

１食あたりの栄養価 １食あたりの栄養価

　ひき肉
に く

を使
つ か

ったカレーには『キーマカレ

－』と『ドライカレー』があります。キー

マカレーはインドで生
う

まれた汁気
し る け

の多
お お

いカ

レーソースですが、ドライカレーはこの

キーマカレーの汁気
し る け

をとばして作
つ く

ったもの

です。船
ふ ね

で料理
り ょ う り

を作
つ く

っていた日本人
に ほ ん じ ん

が考
かんが

え

出
だ

した料理
り ょ う り

で日本
に ほ ん

生
う

まれのオリジナルカ

レーです。

　海
う み

の幸
さ ち

と山
や ま

の幸
さ ち

に恵
め ぐ

まれた『石川県
い し か わ け ん

』。

おいしいものにたくさん出会
で あ

えることか

ら、県外
け ん が い

からたくさんの人
ひ と

が訪
おとず

れるように

なりました。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

でも、米
こ め

や牛乳
ぎゅうにゅう

は

もちろん、はたはたや小松菜
こ ま つ な

、玉
た ま

ねぎなど

石川
い し か わ

県
け ん

や七尾市
な な お し

でとれた食材
しょくざい

をたくさん

使
つ か

っています。おいしい給食
きゅうしょく

には新鮮
し ん せ ん

な食
し ょ

材
くざい

が欠
か

かせません。

　石川県
い し か わ け ん

ではなじみがうすい『きびなご』

ですが、鹿児島県
か ご し ま け ん

では夏
な つ

の魚
さかな

としてとても

人気
に ん き

があります。銀色
ぎ ん い ろ

に輝
かがや

くからだに青色
あ お い ろ

の帯
お び

をひいた姿
すがた

から名
な

づけられました。き

れいな水
み ず

の中
な か

でしか生
い

きられないからか、

においもなく、骨
ほ ね

もやわらかいため、頭
あたま

か

らしっぽまでまるごと食
た

べることができま

す。

　今日
き ょ う

は加賀野菜
か が や さ い

の１つである『太
ふ と

きゅう

り』を使
つ か

ってごま酢
ず

あえを作
つ く

りました。太
ふ と

きゅうりは、私
わたし

たちがよく見
み

るきゅうりの

６倍
ば い

の重
お も

さがある大
お お

きなきゅうりです。煮
に

て食
た

べるきゅうりを育
そ だ

てているうちに今
い ま

の

太
ふ と

きゅうりができたそうです。皮
か わ

をむい

て、あえ物
も の

やサラダ、煮物
に も の

にして食
た

べられ

ています。

　『けんちん汁
じ る

』は、神奈川県
か な が わ け ん

にあるお寺
て ら

で修行
しゅぎょう

に来
き

ていたお坊
ぼ う

さんたちが食
た

べてい

た、根
ね

の先
さ き

や皮
か わ

などの残
の こ

ったくず野菜
や さ い

で

作
つ く

った料理
り ょ う り

が始
は じ

まりです。肉
に く

や魚
さかな

を使
つ か

わな

い『精進料理
しょうじんりょうり

』の１つで、大根
だ い こ ん

やごぼうな

ど根菜
こ ん さ い

が多
お お

く使
つ か

われるので、おなかをきれ

いにそうじする食物
しょくもつ

せんいがたっぷりで

す。

　給食
きゅうしょく

に毎日
ま い に ち

つく牛乳
ぎゅうにゅう

には、鉄
て つ

とビタミン

Ｃ
し ー

を除
の ぞ

いたすべての栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれてお

り、特
と く

に日本人
に ほ ん じ ん

が不足
ふ そ く

しがちなカルシウム

をたくさんとることができます。小中学生
しょうちゅうがくせい

の間
あいだ

はからだが大
お お

きく成長
せいちょう

する時期
じ き

で、骨
ほ ね

も長
な が

くのび、太
ふ と

く強
つ よ

くなろうとします。骨
ほ ね

の材料
ざいりょう

となるカルシウムをとるために、牛
ぎ ゅ

乳
うにゅう

を飲
の

みましょう！

　『コールスロー』とは、オランダ語
ご

の

『コ－ルサラダ』つまり『キャベツサラ

ダ』という意味
い み

です。ローマ帝国
て い こ く

が栄
さ か

えて

いた頃
こ ろ

から食
た

べられていましたが、初
は じ

めは

人気
に ん き

がありませんでした。おいしいサラダ

だとみんなに認
み と

められるようになったの

は、『マヨネーズ』が発明
は つ め い

されたおかげだ

そうですよ。

　梅
う め

の木
き

に青
あ お

い実
み

がたくさんついている様
よ う

子
す

を見
み

かけるようになりました。黄色
き い ろ

く熟
じゅく

した梅
う め

の実
み

に塩
し お

をまぶして赤
あ か

じそと一緒
い っ し ょ

に

漬
つ

け、太陽
た い よ う

の光
ひかり

に当
あ

てて干
ほ

してできるのが

『梅干
う め ぼ

し』です。すっぱさの中
な か

に、菌
き ん

を

やっつけたり、からだの疲
つ か

れをとったり、

おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたりする力
ちから

がありま

す。

　中国語
ち ゅ う ご く ご

で『チンジャオ』は『ピーマ

ン』、『ロー』は『豚肉
ぶ た に く

』、『スー』は

『細
ほ そ

く切
き

る』ことを意味
い み

します。中国
ちゅうごく

の北
ほ く

部
ぶ

ではオイスターソースを入
い

れて甘辛
あ ま か ら

い味
あ じ

にする一方
い っ ぽ う

、南部
な ん ぶ

では、唐辛子
と う が ら し

をたっぷり

入
い

れてピリ辛
か ら

に仕上
し あ

げます。給食
きゅうしょく

ではパプ

リカも入
い

れて、カラフルな料理
り ょ う り

に仕上
し あ

げま

した。

　『トマト』は、南
みなみ

アメリカで生
う

まれた野
や さ

菜
い

で、江戸時代
え ど じ だ い

に日本
に ほ ん

へやって来
き

ました。

はじめは黄色
き い ろ

い花
は な

が咲
さ

き、真
ま

っ赤
か

な実
み

がで

きるのを見
み

て楽
た の

しんでいたそうです。トマ

トの赤
あ か

い色
い ろ

には、強
つ よ

い抗酸化作用
こ う さ ん か さ よ う

をもつ

『リコピン』が含
ふ く

まれており、私
わたし

たちのか

らだを守
ま も

り、病気
び ょ う き

になりにくいからだを

作
つ く

ってくれます。


