
イワシにはDHAやEPAがたくさん含
ふく

まれます。この栄養
えいよう

は魚
さかな

の脂肪
しぼう

分
ぶん

にたくさん含
ふく

まれています。特
とく

にDHAやEPAは、人
ひと

の体
からだ

でつくることができ

ない栄養
えいよう

であるため、食
た

べ物
もの

からとる必要
ひつよう

があります。また、イワシには骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムやカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれる、ビタミ

ンDが多
おお

く含
ふく

まれます。

今日
きょう

はふるさとくまさんデーです。宇城
う き

地区
ち く

の味
あじ

を紹介
しょうかい

します。宇城市
う き し

松橋
まつばせ

 町
まち

では、れんこんがたくさん作
つく

られています。９月
がつ

から２月
がつ

くらいまでつ

くられていて、サクサクという食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

です。宇城市
う き し

小川町
おがわまち

では昔
むかし

から白玉粉
しらたまこ

がつくられています。白玉粉
しらたまこ

の原料
げんりょう

であるもち米
ごめ

やきれいな水
みず

な

ど、白玉粉
しらたまこ

をつくる条件
じょうけん

がそろっていたので普及
ふきゅう

していきました。

ひ よう
注目してほしい

料理・食材 ひ　と　く　ち　メ　モ

１１ きん みかん

１ か
大豆の

ファミリーサラダ

大豆
だいず

からいろいろな食材
しょくざい

が作
つく

られるのは知
し

っていますか？豆腐
とうふ

、油揚
あぶらあ

げ、きなこ、みそ、しょうゆなど大豆
だいず

はいろんな食材
しょくざい

に変身
へんしん

します。今日
きょう

は大豆
だいず

のファミリーサラダです。大豆
だいず

、油揚
あぶらあ

げ、ドレッシングにはきなこを使
つか

っています。大豆
だいず

は体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

みますが、歯
は

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にす

るカルシウムもたくさん含
ふく

まれています。

２ すい いわし

１７ もく

１４ げつ 千草焼き

１５ か 黒糖ビーンズ

ふるさと
くまさんデー

ジャージャー麺4 きん

２１ げつ くきわかめ
くきわかめとは、その名

な

の通
とお

りわかめの「茎
くき

」の部分
ぶぶん

のことです。くきわかめは、カロリーがほとんどなく、カリウムやカルシウムなどのミネラルがたく

さん含
ふく

まれています。冬
ふゆ

にまけない体
からだ

を作
つく

ってくれる食材
しょくざい

のひとつです。よく噛
か

んで食
た

べてくださいね。

１８ きん 白菜
はくさい 白菜

はくさい

は中国
ちゅうごく

   北部
ほくぶ

生まれの野菜
やさい

で、日本
にほん

には明治
めいじ

時代
じだい

に入
はい

ってきました。今日
きょう

のようにちゃんぽんなどの麺料理
めんりょうり

に入
い

れたり、漬物
つけもの

や鍋料理
なべりょうり

など、

味
あじ

がたんぱくなのでいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。冬
ふゆ

に一番
いちばん

おいしくなる、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。

8 か

いい歯の日 今日
きょう

は、「いい歯
は

の日
ひ

」です。毎日
まいにち

、給食
きゅうしょく

にでる牛乳
ぎゅうにゅう

には、みなさんの歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれるカルシウムがたくさん含
ふく

まれています。また、今日
きょう

はよく

噛
か

んで食
た

べてほしい「キャンディポテト」も作
つく

りました。しっかり噛
か

んで食
た

べると、さつまいもの甘
あま

みがよくわかりますよ。歯やあごも強くなります。今

日は意識
いしき

してよく噛
か

んで食
た

べてみてくださいね。

今日
きょう

の牛丼
ぎゅうどん

に使
つか

われているお肉
にく

は、西原村
にしはらむら

で育
そだ

てられたあか牛
うし

を使
つか

っています。阿蘇
あそ

地区
ちく

では、草原
そうげん

に放牧
ほうぼく

し育
そだ

てられてます。毎日
まいにち

４０キロから５

０キロの草
くさ

を食
た

べ、たくさん歩
ある

くのでおいしいお肉
にく

ができるといわれています。今日
きょう

は、西原村のほじょをもらって、おいしいあかうしを和牛
わぎゅう

まつおか

さんに納品
のうひん

していただきました。感謝の気持ちで食べましょう。

冬
ふゆ

の果物
くだもの

といえば「みかん」ですね！みかんは昔
むかし

、甘
あま

い柑橘
かんきつ

ということから「みつかん」と呼
よ

ばれていたそうです。熊本
くまもと

でもたくさん栽培
さいばい

されていま

す。みかんには、ビタミンCやクエン酸
さん

などの栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。だんだんと寒
さむ

くなってきます、旬
しゅん

の果物
くだもの

もしっかり食
た

べましょう！

千草焼
ち ぐ さ や

きは、溶
と

き卵
たまご

に細
こま

かく刻
きざ

んださまざまな具材
ぐざい

を加
くわ

えて焼
や

いた料理
りょうり

です。名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、まるで千種類
せんしゅるい

もの具材
ぐざい

が入
はい

っているかのようにたくさ

んの具材
ぐざい

が入
はい

っていることからきています。今日
きょう

はにんじん、きくらげ、ねぎを入
い

れて給食室
きゅうしょくしつ

で焼
や

きました。

今日
きょう

のかみかみ食材
しょくざい

は「大豆
だいず

」です。大豆
だいず

に黒砂糖
くろざとう

をからめて、食
た

べやすくしています。食べ
た

ている途中
とちゅう

であごが疲れ
つ か

てきたら、いつもしっかり噛め
か

ていないということです。しっかり噛ん
か

で食
た

べましょう。大豆
だいず

の主
おも

な成分
せいぶん

は炭水化物
たんすいかぶつ

とタンパク質
しつ

です。大豆
だいず

には骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウム、血
ち

をつくる

鉄
てつ

も多
おお

く含
ふく

まれます。

３０ すい 菜焼き

白菜
はくさい

や小松菜
こまつな

などの葉物
はもの

野菜
やさい

がだんだんとおいしい時期
じき

になってきました。今日
きょう

は、白菜
はくさい

と小松菜
こまつな

をたっぶり使
つか

って「菜
な

焼
や

き」をつくりました。みな

さんは、1日
ひ

にどれくらいの野菜
やさい

を食
た

べるといいか知
し

っていますか？いろんな野菜
やさい

を合
あ

わせて３５０ｇ食
た

べるように言
い

われています。そのためにもい

ろんな調理
ちょうり

 方法
ほうほう

で野菜
やさい

を食
た

べるようにしましょう。生
なま

もおいしいですが火
ひ

を通
とお

すことでたくさん食
た

べられます。

９ すい 豆腐

豆腐
とうふ

にはいろいろな種類
しゅるい

があります。絹
きぬ

ごし豆腐
どうふ

、木綿
もめん

豆腐
とうふ

、焼
や

き豆腐
どうふ

、寄
よ

せ豆腐
どうふ

など、作
つく

り方
かた

が違
ちが

ったり食感
しょっかん

が違
ちが

ったり、もちろん栄養価
えいようか

も変
か

わっ

てきます。みなさんが好
す

きな豆腐
とうふ

の種類
しゅるい

は何
なん

ですか？給食
きゅうしょく

では木綿豆腐
もめんどうふ

を使
つか

うことが多
おお

いですが、料理
りょうり

に合
あ

わせて使
つか

い分
わ

けています。今日
きょう

は冷凍
れいとう

の豆腐
とうふ

を蒸
む

してサラダにまぜました。

24 もく

和食の日 11月
がつ

24日
ひ

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。日本
にほん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

「和食
わしょく

」について見直
みなお

して見
み

ましょう。和食
わしょく

の良
よ

さの1つとして「だし」があります。だしには

「うま味
み

」という日本人
にほんじん

が発見
はっけん

した味
あじ

があります。では質問
しつもん

です。今日
きょう

の豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

に使
つか

われているだしは何
なん

のだしでしょうか？答
こた

えは献立表
こんだてひょう

で

確認
かくにん

してみてくださいね。

１６

１０ もく さつまいも

ジャージャー麺
めん

は中国北部の山東省
さんとんしょう

でよくつくられている家庭
かてい

料理
りょうり

の1つです。漢字
かんじ

で「炸醬麵（ジャージャンミエン）」と書きます。「炸醬（ジャー

ジャン）」は肉みそを意味します。「炸
じゃー

」は揚
あ

げるという意味、「醬
じゃん

」は味噌
み そ

やしょうゆなどの調味料
ちょうみりょう

のことを言い、肉を揚
あ

げるように炒
いた

めてしょうゆや

みそなどで味付けした肉みそという意味です。

２５ きん スパゲティ
スパゲティはパスタの仲間

なかま

で、パスタにはいろいろな種類
しゅるい

があり、５００種類
しゅるい

以上
いじょう

のパスタがあると言
い

われています。細
ほそ

いものや太
ふと

いもの、平
ひら

べった

いものやペンの先
さき

のようになっているペンネや貝殻
かいがら

の形
かたち

をしたものなどたくさんあります。給食
きゅうしょく

でよく使
つか

われるのは、スパゲティやマカロニです。

２２ か 玉ねぎソース
今日
きょう

のたまねぎソースは、給食室
きゅうしょくしつ

で　生
なま

のたまねぎをおろして作
つく

りました。給食室
きゅうしょくしつ

には、いろいろな機械
きかい

がありますが、今日
きょう

は「スライサー」という野
や

菜
さい

を切
き

る機械
きかい

を使
つか

っています。鶏
とり

のからあげと一緒
いっしょ

に食
た

べてくださいね。

７ げつ 切干大根
切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

を乾燥
かんそう

させることで、長く保存
ほぞん

することができ、栄養価
えいようか

もとても高くなります。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムは１５倍
ばい

、血を作る鉄
てつ

は３２倍、ビタミン類は１０倍と、生
なま

の大根は太陽のパワーをたくさん吸収
きゅうしゅう

して切り干し大根になります。しっかり食べて、丈夫な体を作りましょう。

さつまいもは、西原村でたくさん栽培
さいばい

されているのを知
し

っていますか？主な成分は炭水化物
たんすいかぶつ

で、黄色の仲間でエネルギーのもとになってくれます。

「しょくもつせんい」や「ビタミンＣ」が多いです。さつまいものビタミンCは熱
ねつ

に強い特徴
とくちょう

があります。食物せんいが豊富
ほうふ

なので腸
ちょう

の中の掃除
そうじ

もして

くれます。

すい あかうし

２８ げつ おでん
おでんはもともと「田楽

でんがく

」といい、豆腐
とうふ

にみそをつけて焼
や

く料理
りょうり

でしたが、江戸時代
え ど じ だ い

の終
お

わり頃
ごろ

から煮込
に こ

むようになりました。そしておでんとよぶよう

になったそうです。体
からだ

が温
あたた

まる料理
りょうり

なので、寒
さむ

いときにはぴったりですね。

２９ か レバー
レバーには鉄、葉酸

ようさん

など血液
けつえき

をつくるために必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が入
はい

っています。レバーは苦手
にがて

な人
ひと

が多
おお

い食
た

べ物
もの

でもあります。給食
きゅうしょく

ではしっかり揚
あ

げた

り、タレをからめてしっかり味
あじ

をつけたりしています。今日
きょう

は鶏肉
とりにく

とピーナッツを和
あ

えました。


