
20 きん

25 すい

みなさんは「アセロラ」という果実
かじつ

を知
し

っていますか？アセロラは熱帯
ねったい

地域
ちいき

で育
そだ

てられるフルーツですが、近年
きんねん

 沖縄県
おきなわけん

でもよく育
そだ

てられてい

ます！戦後
せんご

まもなく、ハワイ大学
だいがく

の先生
せんせい

が沖縄県
おきなわけん

にアセロラの木
き

を植
う

え始
はじ

めたことが始
はじ

まりだそうです。そんなアセロラはビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれ、レモンの約
やく

３０倍
ばい

もあります！

 アセロラ

24 か あつあげ あつあげは、どうやって作
つく

られるか知
し

っていますか？あつあげは、厚
あつ

く切
き

ったとうふを油
あぶら

であげて作
つく

られます。ちなみに、薄
うす

く切
き

ったとうふ

を油
あぶら

で揚
あ

げると、油揚
あぶらあ

げになります。厚揚
あつあ

げには鉄分
てつぶん

がたくさん含
ふく

まれています。しっかり食
た

べて丈夫
じょうぶ

なからだをつくりましょう。

スパゲティ・ナポリタンは、スパゲティをトマトケチャップやトマトソースとたまねぎ、ベーコン、ピーマンなどの具
ぐ

と炒
いた

めたものです。ス

パゲティ・ナポリタンという名前
なまえ

のため、イタリアのナポリが発祥
はっしょう

の料理
りょうり

だと思
おも

われがちですが、実
じつ

は日本
にほん

でできた料理
りょうり

です。横浜
よこはま

 発祥
はっしょう

とい

われており、横浜
よこはま

を代表
だいひょう

するホテルの料理長
りょうりちょう

が 考
かんが

えられたメニューだと伝
つた

えられています。

スパゲティ
ナポリタン

23 げつ ホキ
ホキは、オーストラリア南部

なんぶ

からニュージーランド近
ちか

くの海
うみ

に生息
せいそく

している魚
さかな

です。給食
きゅうしょく

でもよく使
つか

われていますね。白身
しろみ

の魚
さかな

であまりクセ

もなく食
た

べやすい魚
さかな

です。今日
きょう

はみそマヨネーズと一緒
いっしょ

に食
た

べてみてください！

10 か 牛乳
ぎゅうにゅう

給食
きゅうしょく

  に牛乳
ぎゅうにゅう

が  毎日
まいにち

出
で

ているのはどうしてでしょう？牛乳
ぎゅうにゅう

の  中
なか

の栄養
えいよう

として、有名
ゆうめい

なものは骨
ほね

をつくるカルシウムですね！牛乳
ぎゅうにゅう

には小学生
しょうがくせい

のみなさんが１日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウムの１／３がとれます。どんどん成長
せいちょう

しているみなさんには、たくさんのカルシウムが必要
ひつよう

です。牛乳
ぎゅうにゅう

だ

けでは足
た

りないので、乳製品
にゅうせいひん

 や 小魚
こざかな

などもしっかり食
た

べて丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

りましょう。

18 すい 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

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムは１５倍
ばい

、血
ち

を作
つく

る鉄
てつ

は３２倍
ばい

、ビタミン類
るい

は１０倍
ばい

と、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

を作
つく

りましょう。

11 すい チンジャオロースー

チンジャオロースーは、中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。「チンジャオ」はピーマン、「ろー」はお肉
にく

、「スー」は細切
ほそぎ

りという意味
いみ

があります。ピーマン

とお肉
にく

を細切
ほそぎ

りにし炒
いた

めた料理
りょうり

のことをいいます。このチンジャオロースーという料理
りょうり

があるので、中国
ちゅうごく

ではピーマンが嫌
きら

いな人
ひと

が少
すく

ないよ

うですよ！苦手
にがて

な人
ひと

も食
た

べてみましょう！しっかり味
あじ

を付
つ

けているので、ご飯
はん

とも相性
あいしょう

バッチリです。

３１ か 大豆
だいず

豆の主な成分は炭水化物とタンパク質です。豆の皮には、食物繊維がたくさん含まれています。また、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。今日のサラダには、大豆
だいず

をたくさん使
つか

っています。栄養たっぷりの豆は、食べると体にいいことがたくさんあ

りますよ。しっかり噛
か

んで食
た

べるとさらにおいしいです！

26 もく 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。はじめはただの塩漬
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

は給食
きゅうしょく

の

人気
にんき

メニューの１つでもあるキムチご飯
はん

です。

27 きん じゃこ豆サラダ
みなさん毎日

まいにち

の食事
しょくじ

の中
なか

で、噛
か

むことを意識
い し き

して食
た

べていますか？一口
ひとくち

に３０回
かい

噛
か

むといいといわれています。よく噛
か

んで食
た

べることで、脳
のう

の働
はたら

きがよくなったり、虫歯
む し ば

の予防
よ ぼ う

をしてくれたり、体
からだ

にとっていいことがたくさんあります。今日
き ょ う

は大豆
だ い ず

としらすの入
はい

ったサラダです。豆
まめ

や小魚
こざかな

をしっかり噛
か

んで食
た

べましょう！

３０ げつ とうふ
豆腐
とうふ

は何
なに

からできているか知
し

っていますか？大豆
だいず

からできています。大豆
だいず

をすりつぶして、絞
しぼ

ってできた豆乳
とうにゅう

をかためたものです。豆腐
とうふ

にも

いろいろな種類
しゅるい

があり、木綿
もめん

豆腐
とうふ

、絹
きぬ

ごし豆腐
とうふ

、焼
や

き豆腐
どうふ

、しぼり豆腐
どうふ

など固
かた

さがちがうものや、焼
や

き目
め

をつけたものがあります。炒
い

り豆腐
どうふ

には木綿
もめん

豆腐
どうふ

を使
つか

っています。

19 もく

12 もく

筑前煮
ちくぜんに

は、福岡
ふくおか

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。にんじん、たけのこ、ごぼう、れんこん、こんにゃくなどの材料
ざいりょう

を油
あぶら

で炒
いた

め、しょうゆと砂糖
さとう

で甘辛
あまから

く煮
に

た料理
りょうり

です。昔
むかし

、福岡県
ふくおかけん

の北部
ほくぶ

、西部
せいぶ

は「筑前
ちくぜん

」という名前
なまえ

でした。そこで作
つく

られていた料理
りょうり

だったので、筑前煮
ちくぜんに

という名前
なまえ

になったそうで

す。地元
じもと

では、「がめ煮
に

」と呼
よ

ばれています。

筑前煮
ちくぜんに

じゃがいも
春
はる

に出回
でまわ

るじゃがいものことを「新
しん

じゃがいも」といいます。新
しん

じゃがいもは、皮
かわ

がうすく皮
かわ

ごと食
た

べられるのが特徴
とくちょう

です。熱
ねつ

に弱
よわ

いといわ

れるビタミンＣですが、じゃがいもに含
ふく

まれているビタミンＣはじゃがいものでんぷんに包
つつ

まれ守
まも

られているので、壊
こわ

れにくいといわれてい

ます。

16 げつ 阿蘇
あそ

の味
あじ

今月
こんげつ

のふるさとくまさんデーは「阿蘇
あそ

」です。わたしたちが住
す

んでいる阿蘇
あそ

には、「阿蘇
あそ

たかな」という阿蘇
あそ

以外
いがい

では作
つく

られていない唯一
ゆいいつ

の

野菜
やさい

があります。阿蘇
あそ

の気候
きこう

や火山灰
かざんばい

の土壌
どじょう

でしか育
そだ

たない特別
とくべつ

な高菜
たかな

です。高菜漬
たかなづ

けを細
こま

かく刻
きざ

んで、ごはんとまぜて高菜飯
たかなめし

にしました。

また、野菜
やさい

たっぷりのだんご汁
じる

も阿蘇
あそ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。小麦粉
こむぎこ

で作
つく

っただんごがもちっとしていて美味
おい

しいですよ。阿蘇
あそ

の味
あじ

を味
あじ

わって下
くだ

さ

い。

17 か ビーフン
ビーフンは春雨

はるさめ

と似
に

ていますが、作
つく

られる原料
げんりょう

が違
ちが

います。春雨
はるさめ

は、豆
まめ

やいものでんぷんから作
つく

られますが、ビーフンはお米
こめ

のでんぷんから

作
つく

られます。お米
こめ

を粉
こな

にしたものを細
ほそ

くのばして、麺
めん

にしたものです。モチモチっとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

で、中国
ちゅうごく

や台湾
たいわん

、東
ひがし

アジアを中心
ちゅうしん

に食
た

べ

られています。

2 げつ
かしわもち

「端午
たんご

の節句
せっく

」

５月
がつ

５日
ひ

は「こどもの日
ひ

」です。こどもの日
ひ

は「端午
たんご

の節句
せっく

」とも言
い

われます。そんな端午
たんご

の節句
せっく

には、昔
むかし

からかしわ餅
もち

を食
た

べる風習
ふうしゅう

があり

ます。かしわ餅
もち

は、お米
こめ

の粉
こな

で作
つく

ったお餅
もち

であんこをくるみ、かしわの葉
は

っぱで包
つつ

んだ物
もの

です。なぜ、かしわの葉
は

っぱが使
つか

われているかとい

うと、かしわの葉
は

っぱは、新芽
しんめ

が出
で

てから古
ふる

い葉
は

っぱが落
お

ちるので、子孫
しそん

繁栄
はんえい

の意味
いみ

が込
こ

められています。

13 きん ごぼう
熊本県
くまもとけん

 菊池
きくち

地区
ちく

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

く軟
やわ

らかいごぼうがとれます。ごぼうには、食物
しょくもつ

センイが

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ますよ！

６ きん アスパラガス

今日
きょう

はアスパラクイズをだします。アスパラと言
い

いますが本当
ほんとう

の名前
なまえ

は、アスパラガスと言
い

います。そんなアスパラガスの名前
なまえ

の由来
ゆらい

はなん

でしょう？次
つぎ

の３つのうちから選
えら

んでください。①明日
あした

にはすばらしく伸
の

びるから②たくさん食
た

べるとおならが出
で

るから③ギリシャ語
ご

で新芽
しんめ

を意味
いみ

する言葉
ことば

から　答
こた

えは③のギリシャ語
ご

で新芽
しんめ

を意味
いみ

する言葉
ことば

です。今日
きょう

のアスパラガスは、西原村
にしはらむら

の「たけださん」がつくられたもの

です。今日
きょう

の朝
あさ

に収穫
しゅうかく

してもらったのでとても新鮮
しんせん

でおいしいですよ！感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。

９ げつ グリンピース
今日
きょう

のグリンピースは、１年生
ねんせい

がさやをむいてくれました。グリンピースの旬
しゅん

は、春
はる

から夏
なつ

の初
はじ

めまでです。新鮮
しんせん

なグリンピースは、甘味
あまみ

が

あって豆
まめ

の香
かお

りが良
い

いので、豆
まめ

ご飯
はん

にするととても美味
おい

しく食
た

べることができます。今日
きょう

はわかめとグリンピースのごはんです。グリンピー

スは、豆
まめ

なので赤
あか

のグループの体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

と、緑
みどり

のグループの体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるはたらきのビタミンが両方
りょうほう

含
ふく

まれています。

　給食だより
ひ よう

注目してほしい
食材・料理 一　口　メ　モ


