
日 曜 注目してほしい食材・料理

11月の給食だより
ひとくちメモ

1 水 給食
きゅうしょく

　目標
もくひょう

１１月
がつ

の給食
きゅうしょく

の 目標
もくひょう

は、「よく噛
か

んで食
た

べよう」です。よく噛
か

んで食
た

べるとどんないいことがあるか知
し

っていますか？よく

噛
か

んでたべると、こめかみの近
ちか

くがよく動
うご

き、脳
のう

へしっかり血液
けつえき

が流
なが

れるようになって、頭
あたま

のはたらきがよくなるといわれ

ています。１１月
がつ

はよく噛
か

んで食
た

べることを意識
いしき

して、食
た

べてみてくださいね。

2 木 切干大根
きりぼしだいこん

切干大根
きりぼしだいこん

は、その名
な

の通
とお

り、大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

したものです。干
ほ

して乾燥
かんそう

させることで、長
なが

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
たか

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、血
ち

をつくる鉄
てつ

、ビタミン類
るい

など、太陽
たいよう

のパワーをたくさん吸収
きゅうしゅう

した

野菜
やさい

です。しっかり食
た

べて丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。

6 月 おでん

みなさんは寒
さむ

い冬
ふゆ

に食
た

べたくなる料理
りょうり

はありますか？今日
きょう

は、寒
さむ

い冬
ふゆ

におすすめの「おでん」です。給食室
きゅうしょくしつ

では、かつおぶ

しと昆布
こんぶ

からしっかりだしをとってグツグツ煮込
にこ

んだものをみなさんに提供
ていきょう

します。１皿
さら

で、野菜
やさい

だけでなく鶏肉
とりにく

や卵
たまご

など

のタンパク質
しつ

もしっかりとれるオススメ料理
りょうり

です。

9 木 奈良県
ならけん

メニュー

今月
こんげつ

は西原中学校
にしはらちゅうがっこう

２年生
ねんせい

のみなさんが、「奈良
なら

・大阪
おおさか

・京都
きょうと

」へ修学旅行
しゅうがくりょこう

に行
い

く予定
よてい

です。それにちなんで、奈良県
ならけん

のメ

ニューを作
つく

りました。「飛鳥汁
あすかじる

」とは、今
いま

からおよそ１４００年
ねん

も前
まえ

の「飛鳥時代
あすかじだい

」に奈良県
ならけん

に伝
つた

わった汁物
しるもの

です。とり肉
にく

と牛乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れて作
つく

るのが特徴
とくちょう

です。給食
きゅうしょく

では牛乳
ぎゅうにゅう

を、豆乳
とうにゅう

に変
か

えて少
すこ

しアレンジして作
つく

ってみました。サバの竜田揚
たつたあ

げや奈
なら

良和
あ

えも奈良県
ならけん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。みんなで奈良県
ならけん

に行
い

った気分
きぶん

になって、今日
きょう

は食
た

べてみてくださいね。

7 火 大豆
だいず

のファミリーサラダ

大豆
だいず

のファミリーサラダとは、大豆
だいず

と大豆
だいず

が姿
すがた

をかえた食材
しょくざい

や調味料
ちょうみりょう

が入
はい

ったサラダです。大豆
だいず

のほかに、油揚
あぶらあ

げが入
はい

って

います。ドレッシングには、きなことしょうゆを使
つか

って味
あじ

をつけていますよ。どれも大豆
だいず

が材料
ざいりょう

となって変身
へんしん

したもので

す。他
ほか

にもどんな食材
しょくざい

に変身
へんしん

するか考
かんが

えながら食
た

べてみてくださいね。

8 水 いい歯
は

の日
ひ

今日
きょう

は１１月
がつ

８日
か

、その日付
ひづけ

にちなんで「いい歯
は

の日
ひ

」です。よく噛
か

んで食
た

べると、「だえき」がたくさん出
で

ます。だえき

には、食
た

べ物
もの

のカスや細菌
さいきん

を洗
あら

い流
なが

してくれる働
はたら

きがあり、むし歯
ば

の予防
よぼう

になります。今日
きょう

は、ごぼうや茎
くき

わかめなど、よ

く噛
か

んで食
た

べて食
た

べてほしい食材
しょくざい

を入
い

れています。噛
か

むことを意識
いしき

して食
た

べてみてくださいね。

13 月 小松菜
こまつな

小松菜
こまつな

は冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。寒
さむ

さに強
つよ

く、霜
しも

にあたると甘
あま

みが増
ま

しておいしくなります。栄養面
えいようめん

では、カロテン・ビタミン

C・ビタミンB・ビタミンE・カルシウム・鉄
てつ

・食物繊維
しょくもつせんい

など、様々
さまざま

な栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれている野菜
やさい

です。特
とく

に、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムは、ほうれん草
そう

の３倍以上
ばいいじょう

含
ふく

まれています。しっかりたべて冬
ふゆ

の寒
さむ

さにまけない体
からだ

を作
つく

りましょう。

14 火 大阪
おおさか

メニュー

今日
きょう

は西原中学校
にしはらちゅうがっこう

の修学旅行
しゅうがくりょこう

にちなんだメニュー第
だい

２弾
だん

です。大阪府
おおさかふ

のメニューになります。「たこやき」は大阪
おおさか

では家庭
かていりょ

料理
うり

として広
ひろ

く浸透
しんとう

しています。たこ焼
や

き器
き

をもつ家庭
かてい

も多
おお

いそうです。「きゅうりのざくざく」も郷土料理
きょうどりょうり

のひとつで、

「ざくざく」とはきゅうりを切
き

るときの音
おと

とも、食
た

べるときの音
おと

ともいわれています。

16 水 バンバンジーサラダ

バンバンジー（棒棒鶏
ばんばんじー

）とは、どのような料理
りょうり

か知
し

っていますか？「棒状
ぼうじょう

に切
き

った蒸
む

し鶏
どり

と野菜
やさい

にごまのソースをかけた四
しせ

川料理
んりょうり

」です。給食
きゅうしょく

では、とりささみと千切
せんぎ

りに切
き

った野菜
やさい

を使
つか

っています。今日
きょう

は、マーボーなすと合
あ

わせて、中華料理
ちゅうかりょうり

の日
ひ

です。

15 木 千草焼
ちぐさやき

千草焼
ちぐさやき

とは、溶
と

いた卵
たまご

に細
こま

かく刻
きざ

んだ具材
ぐざい

をいれて焼
や

いた料理
りょうり

です。名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、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

は給食室
きゅうしょくしつ

で１７ｋｇの卵
たまご

を割
わ

り、小
ちい

さく切
き

った具材
ぐざい

と混
ま

ぜて焼
や

き

ました。どんな具材
ぐざい

が入
はい

っているか、味
あじ

や見
み

た目
め

、匂
にお

いなどで当
あ

ててみてくださいね。

17 金 みかん

みかんは、皮
かわ

をむくと薄
うす

くて白
しろ

い「すじ」がついていますね。みかんは実
み

の部分
ぶぶん

だけでなく、この「すじ」にも、たくさん

の栄養
えいよう

が含
ふく

まれていることを知
し

っていますか？実
じつ

は、このすじには「ペクチン」という栄養
えいよう

が含
ふく

まれていて、お腹
なか

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。

20 月 ふるさとくまさんデー

今月
こんげつ

のふるさとくまさんデーは「宇城市
うきし

」です。宇城市
うきし

松橋町
まつばせまち

では、れんこんがたくさん作
つく

られています。サクサクという

食感
しょっかん

と、いくつもあいた穴
あな

が特徴
とくちょう

です。この穴
あな

は、れんこんが大
おお

きく育
そだ

つための空気
くうき

の通
とお

り道
みち

ともいわれています。また宇
うき

城市
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

が作
つく

られています。さらに、宇城市
うきし

不知火町
しらぬいまち

でとれる「不知火
しらぬい

」は、「ポンカン」と「清美
きよみ

」

という品種
ひんしゅ

の交配
こうはい

でうまれたくだものです。

21 火 カシュチップサラダ

カシュチップサラダとは、カシューナッツとポテトチップスが入
はい

ったサラダです。カシューナッツは実
じつ

は果物
くだもの

の仲間
なかま

である

ことを知
し

っていますか？「堅果
けんか

」といい、タネ（木
き

の実
み

）を食用
しょくよう

とするものです。黄色
きいろ

い実
み

をつける「カシューアップル」

という果実
かじつ

の先端
せんたん

の部分
ぶぶん

がカシューナッツになります。

22 水 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
う

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

にやってきました。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のような和
あ

え物
もの

だけでなく、ちゃんぽ

んなどの麺料理
めんりょうり

、グツグツ煮込
にこ

む鍋料理
なべりょうり

などにもよく使
つか

われる野菜
やさい

です。冬
ふゆ

に一番
いちばん

おいしくなる、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のお野菜
やさい

です。白
はく

菜
さい

は大部分
だいぶぶん

が水分
すいぶん

ですが、風邪
かぜ

の予防
よぼう

や免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれるビタミンCも多
おお

く含
ふく

まれています。

24 金 鮭
さけ

鮭
さけ

という名前
なまえ

は、アイヌ語
ご

の「サクイベ」「シャケンベ」が由来
ゆらい

となったといわれています。他
ほか

にも、身
み

が裂
さ

けやすいこと

から「さけ」となったなどいろいろな名前
なまえ

の由来
ゆらい

がある魚
さかな

です。正式
せいしき

な日本
にほん

での名前
なまえ

（標準和名
ひょうじゅんわめい

）は「サケ」ですが、東京
とうきょう

では「シャケ」、新潟県
にいがたけん

では「イオ」ともいうそうです。

27 月 あかうし

今日
きょう

は西原村
にしはらむら

産
さん

の「あかうし」を使
つか

ったあかうし牛丼
ぎゅうどん

です。西原村
にしはらむら

にある「和牛
わぎゅう

まつおか」さんから納品
のうひん

していただきまし

た。あかうしは、毎日
まいにち

４０から５０キロもの草
くさ

を食
た

べて育
そだ

ちます。和牛
わぎゅう

まつおかさんでは、西原村
にしはらむら

の「宮山
みややま

」や「鳥子
とりこ

」で

あかうしを育
そだ

てているそうです。あかうしを育
そだ

ててくれた方
かた

、あかうし牛丼
ぎゅうどん

を作
つく

ってくれた方
かた

、そしてあかうしの命
いのち

に感謝
かんしゃ

しながら、味
あじ

わってたべてくださいね。

28 火 レーズンパン

レーズンは、どの果物
くだもの

を干
ほ

した食
た

べ物
もの

か知
し

っていますか？正解
せいかい

は、ぶどうです。ぶどうを干
ほ

すと、今日
きょう

のパンに入
はい

っている

レーズンに変身
へんしん

します。干
ほ

すことで、おいしさと栄養
えいよう

がぎゅっと凝縮
ぎょうしゅく

されます。レーズンには、食物繊維
しょくもつせんい

や鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

ま

れていておなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれたり、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

してくれる働
はたら

きがありますよ。

29 水 豆腐
とうふ 豆腐

とうふ

にはいろいろな種類
しゅるい

があることを知
し

っていますか？絹
きぬ

ごし豆腐
とうふ

、木綿豆腐
もめんどうふ

、焼
や

き豆腐
どうふ

などがあります。作
つく

り方
かた

や食感
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。今日
きょう

は、熊本県産
くまもとけんさん

大豆
だいず

１００％使用
しよう

の豆腐
とうふ

をサラダに入
い

れています。

３０ 木 魚
さかな

のもみじ焼
や

き
魚
さかな

のもみじ焼
や

きとは、おろしたにんじんとマヨネーズを魚
さかな

のぬって焼
や

いた１品
ぴん

です。もみじの色
いろ

と似
に

ていることから、この

料理名
りょうりめい

をつけました。秋
あき

がすぎ、やがて冬
ふゆ

になります。しっかり食
た

べて寒
さむ

い季節
きせつ

も元気
げんき

に過
す

ごしましょう。


