
日 曜
注目
ちゅうもく

してほしい

食材
しょくざい

　・　料理
りょうり ひ　と　く　ち　メ　モ

４ 火 キムチ
キムチは韓国

かんこく

で作
つく

られた食
た

べ物
もの

です。はじめは塩漬
しおづ

けでしたが、日本
にほん

から韓国
かんこく

に唐辛子
とうがらし

が伝
つた

わってから今
いま

のキムチになりました。キムチの言葉
ことば

の起源
きげん

は、野菜
やさい

の塩漬
しおづ

けを意味
いみ

する「チムチェ」が長
なが

い年月
ねんげつ

がたつにつれて、「キムチ」になったといわれています。今日
きょう

はキムチスープです。

７ 金

５ 水 鮭
さけ さけの身

み

は赤
あか

い色
いろ

をしていますが、実
じつ

は白身魚
しろみざかな

に分類
ぶんるい

されます。身
み

が赤
あか

いのは、筋肉
きんにく

の中
なか

に「アスタキサンチン」という色素
しきそ

が入
はい

っているからです。ま

た、さけにはビタミンＤも多
おお

く含
ふく

まれており、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

 を 高
たか

め骨
ほね

や歯
は

を守
まも

ったり、筋肉
きんにく

の機能
きのう

を維持
いじ

するという働
はたら

きがあります。

６ 木 秋野菜
あきやさい 10月

がつ

になり少
すこ

しずつ涼
すず

しくなってきました。食
た

べ物
もの

も秋
あき

の食材
しょくざい

が出
で

はじめています。今日
きょう

は秋
あき

野菜
やさい

のみそ汁
しる

にしました。さといも、にんじん、なす、しい

たけなど美味
おい

しい野菜
やさい

がたっぷり入
はい

ったみそ汁
しる

です。特
とく

にさといもは、西原村
にしはらむら

でもたくさん作
つく

られていますよ！

11 火 目
め

の愛護
あいご

デー

１０月１０日は目
め

の愛護
あいご

デーです。１０を横
よこ

にすると人
ひと

の顔
かお

の眉
まゆ

と目
め

に見
み

えることから目
め

の愛護
あいご

デーとなったそうです。今日
きょう

は目
め

によいと言
い

われてい

る、ブルーベリーをゼリーで出
だ

します。ブルーベリーの紫色
むらさきいろ

には「アントシアニン」という栄養
えいよう

があり、目
め

の疲
つか

れをとったり、視力
しりょく

の回復
かいふく

にも効果
こうか

がある

と言
い

われています。

13 木 八宝菜
はっぽうさい

八宝菜
はっぽうさい

は、中国料理
ちゅうごくりょうり

のひとつで「五目
ごもく

うま煮
に

」ともいわれます。お肉
にく

やいろいろな野菜
やさい

を炒
いた

め合
あ

わせたものです。八宝菜
はっぽうさい

という料理名
りょうりめい

には、漢字
かんじ

で数
す

字
うじ

の「八
はち

」という文字
もじ

が使
つか

われています。八宝菜
はっぽうさい

の「八
はち

」は、8種類
しゅるい

という意味
いみ

ではなく、数
かず

が多
おお

いことを表
あらわ

しています。「たくさんの宝
たから

を集
あつ

めて作
つく

ったお

かず」という意味
いみ

の料理
りょうり

です。食材
しょくざい

にも注目
ちゅうもく

して食
た

べてくださいね。

柿
かき 柿

かき

は中国
ちゅうごく

が原産
げんさん

で、日本
にほん

の果物
くだもの

の中
なか

でも最
もっと

も古
ふる

い部類
ぶるい

に入
はい

ります。柿
かき

には大
おお

きく分
わ

けて甘柿
あまがき

と渋柿
しぶがき

があります。渋柿
しぶがき

は皮
かわ

をむいて干
ほ

し柿
がき

にしたりし

て、渋味
しぶみ

をけして食
た

べられます。甘柿
あまがき

はそのまま食
た

べても、サラダやなますにしても美味
おい

しいですよ！

19 水 コスモスサラダ
秋
あき

はコスモスという花
はな

がきれいに咲
さ

く季節
きせつ

です。給食
きゅうしょく

では、赤
あか

たまねぎの色
いろ

をコスモスの色
いろ

に見立
みた

てて「コスモスサラダ」を作
つく

りました。本物
ほんもの

のコスモ

スの色
いろ

に似
に

ているかなぁと考
かんが

えながら、秋
あき

という季節
きせつ

を感
かん

じて食
た

べてみてくださいね。

14 金 かみかみサラダ

今日
きょう

はかみかみサラダです。よく噛
か

んで食
た

べてみましょう！よく噛
か

んで食
た

べると、脳
のう

から「もうお腹
なか

いっぱいですよ」という信号
しんごう

がでて、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

い

でくれます。また、よく噛
か

むことでだ液
えき

がたくさん出
で

て虫歯
むしば

予防
よぼう

にもなりますよ。さらに、頭
あたま

や顔
かお

の筋肉
きんにく

をしっかり使
つか

うことで頭
あたま

の働
はたら

きもよくしてくれます。

今日
きょう

は、よく噛
か

んで食
た

べてみてくださいね。

25 火 お魚
さかな

ピザ
お魚
さかな

ピザは、その名
な

の通
とお

り「ホキ」というお魚
さかな

に、ケチャップ・たまねぎやピーマンなどの野菜
やさい

と、チーズをのせてピザのように焼
や

いたものです。ちなみ

に、この「ホキ」というお魚
さかな

は、10月
がつ

の給食
きゅうしょく

でちがうメニューにも使
つか

っていました。なにか覚
おぼ

えていますか？献立表
こんだてひょう

から探
さが

してみてくださいね。

20 木 ふるさとくまさんデー

今日
きょう

は、ふるさとくまさんデーです。今日
きょう

は「鹿本
かもと

地域
ちいき

」になります。鹿本
かもと

地域
ちいき

は、「山鹿市
やまがし

」という市
し

があり、熊本
くまもと

県
けん

の北部
ほくぶ

に位置
いち

しています。「山鹿
やまが

と

うろう祭
まつ

り」という有名
ゆうめい

なお祭
まつ

りがありますが知
し

っていますか？菜果
さいか

なますは、そんなお祭りなどの行事でよく作られてる、野菜
やさい

と果物
くだもの

をあえた新しい

郷土
きょうど

料理
りょうり

です。今日
きょう

は「鹿本
かもと

地域
ちいき

」に行
い

った気分
きぶん

で食
た

べてみてくださいね。

18 火 フィッシュバーガー

今日
きょう

は少
すこ

し難
むずか

しい給食
きゅうしょく

クイズをだします。今日
きょう

のフィッシュバーガーの魚
さかな

のフライに使
つか

われている魚
さかな

は、何
なん

の魚
さかな

でしょう？正解
せいかい

は、白身
しろみ

魚
ざかな

の「ホキ」とい

う魚
さかな

です。お店
みせ

ではあまり見
み

かけない魚
さかな

ですが、給食
きゅうしょく

ではよく使
つか

っています。ニュージーランドやオーストラリアでよくとれ、クセもなく身
み

もやわらかいの

でとても食
た

べやすい魚
さかな

ですよ。

みのりごはん

西原村
にしはらむら

ではたくさんのさつまいもが栽培
さいばい

されています。主
おも

な成分
せいぶん

は炭水化物
たんすいかぶつ

で、エネルギーのもとになってくれる黄色
きいろ

の仲間
なかま

です。また、さつまいもは

「いも類
るい

」の中
なか

で１番
いちばん

ビタミンC
しー

が含
ふく

まれています。ビタミンCには肌
はだ

をきれいにしたり、病気
びょうき

にかかりにくくしてくれる働
はたら

きがあります。今日
きょう

は、旬
しゅん

のさつ

まいもや大豆
だいず

を混
ま

ぜ込
こ

んだみのりごはんです。秋
あき

の実
みの

りに感謝
かんしゃ

して、おいしくいただきましょう。

28 金 れんこん
れんこんは、食物

しょくもつ

せんいがたっぷりです。れんこんをかむと糸
いと

のようなものがでてきたり、シャキっといい歯
は

ごたえがありますね。これは食物
しょくもつ

せんいのお

かげです。さらにビタミンCもたくさんはいっています。食物
しょくもつ

せんいとビタミンCで体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれますよ。

26 水 白和
しらあ

え

白和
しらあ

えは、日本
にほん

で昔
むかし

から食
た

べられている和食
わしょく

の１つです。豆腐
とうふ

をしっかりつぶして旬
しゅん

の野菜
やさい

やきのこ、こんにゃくなどと和
あ

えた和
あ

え物
もの

です。給食
きゅうしょく

では豆
と

腐
うふ

のツブツブが残
のこ

るくらいにつぶしてつくっていますが、本当
ほんとう

の白和
しらあ

えは豆腐
とうふ

をペーストになるまでつぶしてつくります。ぜひお家
うち

で作
つく

って食
た

べて見
み

て

くださいね。

27 木 さといも

さといもは秋
あき

から冬
ふゆ

の寒
さむ

い季節
きせつ

に旬
しゅん

のおいしい野菜
やさい

です。給食
きゅうしょく

では、よくじゃがいもを使
つか

いますが、寒
さむ

い季節
きせつ

になると今日
きょう

のようにさといもやさつまい

もを使
つか

うことが多
おお

いです。さといもの甘
あま

みがしっかり出
で

るように、給食室
きゅうしょくしつ

でグツグツ煮込
にこ

んで作
つく

りました。しっかり食
た

べて、体
からだ

の芯
しん

から温
あたた

まってください

ね。

21 金

31 月 ハロウィン

10月
がつ

３１日
にち

は「ハロウィン」です。ハロウィンは、西洋
せいよう

のお祭
まつ

りで秋
あき

の収穫
しゅうかく

をお祝
いわ

いし、悪
わる

い幽霊
ゆうれい

や魔物
まもの

を追
お

い払
はら

う伝統行事
でんとうぎょうじ

となっています。かぼちゃ

で怖
こわ

い顔
かお

のランタンを作
つく

って、悪
わる

い幽霊
ゆうれい

を追
お

い払
はら

おうとしたのが由来
ゆらい

とされています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、かぼちゃサラダやハロウィンゼリーをだしてい

ますよ。

手作
てづく

り

シュガートースト

手作
てづく

りシュガートーストは、パン屋
や

さんに作
つく

っていただいた食
しょく

パンに、給食室
きゅうしょくしつ

で「バター」と「グラニュー糖
とう

」というお砂糖
さとう

を塗
ぬ

って焼
や

いたパンです。１

枚
まい

１枚
まい

、愛情
あいじょう

こめて作
つく

っています。味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

12 水 鯛
たい

めし

今日
きょう

は、「熊本県
くまもとけん

 海水
かいすい

 養殖
ようしょく

  漁業
ぎょぎょう

  組合
くみあい

」さんから無償
むしょう

でいただいた「天草
あまくさ

さくら鯛
だい

」を使
つか

った「鯛
たい

めし」です。天草
あまくさ

さくら鯛
たい

は、その名
な

の通
とお

り、天草市
あまくさし

でとれた鯛
たい

です。みなさんの学校
がっこう

がある西原村
にしはらむら

は「山
やま

」に囲
かこ

まれていますが、天草市
あまくさし

は「海
うみ

」に囲
かこ

まれている町
まち

になります。今日
きょう

はそんな天草
あまくさ

さくら鯛
たい

を、贅沢
ぜいたく

にたくさん使
つか

った鯛
たい

めしです。味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

24 月 にんじん
給食
きゅうしょく

では、にんじんがよく使
つか

われています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の、どの料理
りょうり

に入
はい

っているか分
わ

かりますか？にんじんは、きれいなオレンジ色をしています。緑
りょ

黄色
くおうしょく

    野菜
やさい

といって、ビタミンＡのもとになるカロテンがたくさんはいっています。かぜに負けない強いねんまくを作り、お肌
はだ

や目に良い食べ物です。

17 月


