
日 曜 注目してほしい食材・料理

４月の給食だより
ひとくちメモ

10 水 カレー

入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

おめでとうございます。今年度
こんねんど

最初
さいしょ

の給食
きゅうしょく

はカレーです。給食
きゅうしょく

のカレーは、毎月
まいつき

味
あじ

が変
か

わります。玉
たま

ねぎ

をしっかり炒
いた

めて甘
あま

く仕上
しあ

げたり、西原村
にしはらむら

の旬
しゅん

のおいしい野菜
やさい

が入
はい

っていたり、本場
ほんば

のインドのカレーのようびピリッ

と辛
から

く仕上
しあ

げる日
ひ

もあります。今月
こんげつ

のカレーは、１年生
ねんせい

も食
た

べやすいように新
しん

たまねぎを使
つか

って甘
あま

めに仕上
しあ

げていま

す。

11 木 豚丼
ぶたどん

豚肉
ぶたにく

には、ビタミンBという栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれているので、みなさんの疲
つか

れをとってくれる働
はたら

きがあります。ごはん

に含
ふく

まれている炭水化物
たんすいかぶつ

をエネルギーに変
か

えてくれる働
はたら

きもありますよ。ごはんに具材
ぐざい

をのせて食
た

べてくださいね。

しっかり食
た

べて、新
あたら

しい学年
がくねん

での生活
せいかつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

12 金 ごぼう

熊本県
くまもとけん

の菊池
きくち

方面
ほうめん

では、お米
こめ

を作
つく

る田
た

んぼの裏作
うらさく

として「ごぼう」が栽培
さいばい

されています。「春
はる

ごぼう」「新
しん

ごぼう」

「水田
すいでん

ごぼう」といわれ、３月
がつ

から６月
がつ

に収穫
しゅうかく

されます。田
た

んぼで作
つく

られることで、水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれ、色
いろ

が白
しろ

くやわ

らかいごぼうがとれます。ごぼうには、食物繊維
しょくもつせんい

がたっぷり含
ふく

まれており、おなかの中
なか

をきれいにしてくれる働
はたら

きがあ

りますよ。

15 月 新
しん

じゃがいも

新
しん

じゃがいもがとれる季節
きせつ

になりました。鹿児島
かごしま

方面
ほうめん

でとれたものが中心
ちゅうしん

ですが、だんだん暖
あたた

かくなると熊本
くまもと

や長
なが

崎
さき

などでもとれるようになります。じゃがいもは、ジャカルタという国
くに

から伝
つた

わったので、「じゃがいも」とよばれている

という説
せつ

もありますよ。

16 火 エリンギ

エリンギは、イタリア原産
げんさん

のきのこで現在
げんざい

では日本
にほん

でもたくさん作
つく

られています。西原村
にしはらむら

でもつくられているきのこの

ひとつです。味
あじ

やにおいが少
すく

ないので、いろいろな調理法
ちょうりほう

で料理
りょうり

されます。給食
きゅうしょく

のシチューのように、煮込
にこ

み料理
りょうり

に

するとうまみが出
で

るだけでなく、栄養
えいよう

ものがさずに食
た

べることができます。今日
きょう

のエリンギは西原村
にしはらむら

でとれたもので

す。

17 水 れんこん

れんこんについて３択
たく

クイズです。熊本
くまもと

でもたくさん作
つく

られているれんこんは、たくさんの穴
あな

があいています。さて、何
なん

のために穴
あな

があいているのでしょう？①水
みず

の通
とお

り穴
あな

、②栄養
えいよう

の通
とお

り穴
あな

、③空気
くうき

の通
とお

り穴
あな

。

正解
せいかい

は、３番
ばん

の空気
くうき

の通
とお

り穴
あな

です。れんこんは水
みず

の中
なか

で育
そだ

てられます。葉
は

っぱから空気
くうき

を吸
す

って、穴
あな

を使
つか

って根
ね

っこま

で通
とお

しているんですよ。

18 木 ふるさとくまさんデー

熊本県
くまもとけん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では毎月
まいつき

、月
つき

に１回
かい

「ふるさとくまさんデー」を実施
じっし

しています。ふるさとくまさんデーとは、みなさ

んが住
す

んでいる熊本県
くまもとけん

のさまざまな地域
ちいき

で古
ふる

くから伝
つた

わる料理
りょうり

（郷土料理
きょうどりょうり

）や特産物
とくさんぶつ

が登場
とうじょう

します。

今月
こんげつ

のふるさとくまさんデーは「芦北
あしきた

・水俣
みなまた

」地域
ちいき

です。辛
から

みが少
すく

ないサラダ玉
たま

ねぎは、サラダなど生
なま

で食
た

べるのに

むいています。また、水俣
みなまた

のきれいな地域
ちいき

では「太刀魚
たちうお

」という魚
さかな

がとれます。その名
な

の通
とお

り、「太
ふと

い刀
かたな

のような魚
さかな

」

で、からだが銀色
ぎんいろ

です。今日
きょう

はフライにしているので、その姿
すがた

が確認
かくにん

できませんが、図書館
としょかん

やタブレットで調
しら

べてみ

てくださいね。

19 金 ひじき
ひじきには、骨

ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムがたくさん含
ふく

まれています。また、食物繊維
しょくもつせんい

や鉄分
てつぶん

もたっぷり入
はい

っている

ので、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるだけでなく、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

してくれる働
はたら

きもあります。

22 月 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、名前
なまえ

の通
とお

り大根
だいこん

を細
ほそ

く切
き

って太陽
たいよう

の下
した

で干
ほ

したものです。大根
だいこん

を乾燥
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

、からだの調子
ちょうし

をととのえて

くれるビタミンなど、生
なま

の大根
だいこん

は太陽
たいよう

のパワーをたくさん吸収
きゅうしゅう

して切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

になります。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。

23 火 キャベツ

一年中
いちねんぢゅう

スーパーでみかけるキャベツは「冬
ふゆ

キャベツ」といって、夏
なつ

にタネをまいて１１月
がつ

から３月
がつ

ごろに出回
でまわ

ります。春
はる

キャベツは秋
あき

にタネをまき、３月
がつ

から５月
がつ

ごろが旬
しゅん

の野菜
やさい

です。まさに今
いま

が、春
はる

キャベツの出始
ではじ

めです。春
はる

キャベツは

「葉
は

のまきがゆるい」「水分
すいぶん

がおおい」「甘
あま

みがつよい」という特徴
とくちょう

があります。葉
は

っぱがやわらかいので、生
なま

で食
た

べ

るのもおすすめです。

24 水 たけのこ
たけのこは中国

ちゅうごく

うまれの野菜
やさい

です。日本
にほん

や中国
ちゅうごく

でよく食
た

べられています。食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほうふ

で、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれたり、大腸
だいちょう

がんの予防
よぼう

やコレステロールの吸収
きゅうしゅう

をおさえる体
からだ

によい働
はたら

きをしてくれます。

25 木 豆腐
とうふ

豆腐
とうふ

は、なんという食
た

べ物
もの

から作
つく

られているか知
し

っていますか？豆腐
とうふ

は、「大豆
だいず

」という豆
まめ

から作
つく

られています。大豆
だいず

は「畑
はたけ

の肉
にく

」とよばれるほど、タンパク質
しつ

は豊富
ほうふ

でみなさんの筋肉
きんにく

をつくる手助
てだす

けをしてくれます。今日
きょう

は、オイス

ターソースという中華料理
ちゅうかりょうり

の調味料
ちょうみりょう

を使
つか

って、中華煮
ちゅうかに

に仕上
しあ

げました。

30 火 海藻
かいそう

日本
にほん

で食
た

べられている海藻
かいそう

には、たくさんの種類
しゅるい

があります。わかめ、ひじき、こんぶ、とさか、もずくなどです。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、それぞれの海藻
かいそう

にはミネラルやビタミンがたくさん含
ふく

まれています。おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます

よ。


