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のり 豚
ぶた

みそ

　麦
むぎ

ごはん

　小型
こがた

パン

運動
う ん ど う

を楽
た の

しもう！

まずは軽
か る

い運動
う ん ど う

を始
は じ

めてみませんか？

秋
あ き

は体
からだ

を動
う ご

かすのに絶好
ぜ っ こ う

の季節
き せ つ

です。

運動
う ん ど う

は生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ち，ストレスの

解消
かいしょう

にもなるなど，心身
し ん し ん

を健康
け ん こ う

にしてくれます。

スポーツの日
ひ

9（月）

　「なべおてれ」は笠利
かさり

の佐仁
さに

地方
ちほう

での

呼
よ

び名
な

で，干
ほ

しうどんを煮干
にぼ

しのだしと

しょうゆで味付
あじつ

けした料理
りょうり

です。名
な

前
まえ

の

由来
ゆらい

は，急
きゅう

な来客
らいきゃく

をもてなすために急
いそ

い

でうどんをゆでているとき，熱々
あつあつ

の鍋
なべ

を

火
ひ

から早
はや

くおろしてと声
こえ

をかけたことか

らだそうです。昔
むかし

から佐仁
さに

には耕地
こうち

が少
すく

なく，うどんやそうめんは欠
か

かせない食
しょ

材
くざい

でした。他
ほか

の地域
ちいき

ではあまり食
た

べない

ホンダワラという海藻
かいそう

も，佐仁
さに

では料理
りょうり

法
ほう

を工夫
くふう

して保存食
ほぞんしょく

にして食
た

べるそうで

す。奄美
あまみ

はシマごとに少
すこ

しずつ異
こと

なる食
しょく

が伝
つた

わっています。

１0（火）

ブルーベリークレープ　　なべおてれ

麦
むぎ
ごはん（少

すく
なめ） 豚骨

とんこつ

汁
じる

3（火）

大根
だいこん

と厚揚
あつあ

げのたいたん　さわらの西京
さいきょう

焼
や

き

　麦
むぎ

ごはん 湯葉
ゆ ば

のすまし汁
じる

　今日
きょう

は，京都府
きょうとふ

のメニューです！

『たいたん』とは，京都
きょうと

の方言
ほうげん

で，

『炊
た

いたもの』という意味
いみ

です。

西京
さいきょう

焼
や

きは，西京
さいきょう

味噌
みそ

の発祥
はっしょう

の地
ち

で

ある京都
きょうと

の伝統
でんとう

料理
りょうり

です。最初
さいしょ

は，

作
つく

るために手間
てま

と時間
じかん

がかかったの

で，高級品
こうきゅうひん

として貴族
きぞく

や僧侶
そうりょ

しか食
た

べられなかったそうです。

『湯葉
ゆば

』は，何
なに

からできているか

知
し

っていますか？正解
せいかい

は大豆
だいず

です。

豆乳
とうにゅう

を煮
に

たときに表面
ひょうめん

にできるのが

『湯葉
ゆば

』です。湯葉
ゆば

も大豆
だいず

が変身
へんしん

し

てできる食品
しょくひん

の一
ひと

つです。

12（木）

　きょうの他人
た に ん

丼
どん

には卵
たまご

をたく

さん使
つか

いました。

　卵
たまご

の賞味期限
し ょ う み き げ ん

は，生
なま

で食
た

べら

れる期限
き げ ん

が表示
ひ ょ う じ

してあります。

　白玉
し ろ たま

・赤
あか

玉
たま

など，殻
から

の色
い ろ

が違
ちが

いますが，鶏
と り

の種類
し ゅ るい

による違
ちが

い

で栄養価
え い よ う か

は同
おな

じです。

11（水）

バナナッツ

13（金）

キャラメルポテト

他人
たにん

丼
どん

もずく丼
どん

みそ汁
しる

　『いただきます』「ごちそうさ

ま」をしっかり言
い

っていますか?

「いただきます」は，豚
ぶた

などの命
いのち

を

いただいていることへの感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて，「ごちそうさま」は，

作
つく

ってくれた人
ひと

などに対
たい

してお礼
れい

の

気持
きも

ちを込
こ

めて言
い

います。しっかり

と心
こころ

を込
こ

めて挨拶
あいさつ

をして食
た

べてくだ

さい。

　今日
きょう

のスパゲティの中
なか

には，しめ

じ，えのきたけ，マッシュルームの

３種類
しゅるい

のきのこを使
つか

っています。旨
うま

味
み

成分
せいぶん

や食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

です。きの

こは秋
あき

の食
た

べ物
もの

として知
し

られていま

すが，今
いま

は，栽培
さいばい

方法
ほうほう

が研究
けんきゅう

され，

施設
しせつ

の中
なか

で１年
ねん

を通
とお

して作
つく

られてい

るため，手軽
てがる

に手
て

に入
はい

る食材
しょくざい

です。

きのこスパゲティ

2（月）

トルコライス　　野菜
やさい

スープ

カステラ風
ふう

ケーキ

　10月
がつ

7日
か

から鹿児島県
かごしまけん

で国体
こくたい

が開催
かいさい

されます。そこで，今週
こんしゅう

は各都道府県
かくとどうふけん

のご当地
とうち

グルメ

や，郷土
きょうど

料理
りょうり

を給食
きゅうしょく

で出
だ

してい

きます。

今日
きょう

は，長崎県
ながさきけん

のメニューで

す！トルコライスは，カレーピ

ラフに，スパゲティとカツが乗
の

り，デミグラスソースがかかっ

た料理
りょうり

です。ピラフがインド

を，スパゲティがイタリアを，

カツが加
くわ

わって架
か

け橋
はし

になると

いう意味
いみ

から，インドとイタリ

アの間
あいだ

にある『トルコ』から，

名
な

づけられたそうです。

6（金）

　麦
むぎ

ごはん さつま汁
じる

　今日
き ょ う

は，鹿児島県
か ご し ま け ん

のメニュー

です！『豚
ぶた

みそ』は，鹿児島県
か ご し ま け ん

を代表
だいひょう

する食材
しょくざい

である「豚肉
ぶた に く

」

と，「みそ」を合
あ

わせて作
つ く

る鹿
かご

児島県
し ま け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。元々
も と も と

は

奄美
あ ま み

地方
ち ほ う

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

でしたが，

今
いま

では鹿児島
か ご し ま

県内
けんない

全域
ぜんいき

で食
た

べら

れています。みそは，「粒
つぶ

み

そ」という粒粒
つぶつぶ

としたみそを

使
つか

っていますが，塩分
えんぶん

が少
す く

なめ

で，「お茶
ち ゃ

うけみそ」とも呼
よ

ば

れています。

4（水）

チキンチキンごぼう

けんちょう

　今日
きょう

は，山口県
やまぐちけん

のメニューです！

『けんちょう』は，山口県
やまぐちけん

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

で，豆腐
とうふ

や大根
だいこん

，人参
にんじん

を煮
に

たシン

プルな料理
りょうり

です。

『チキンチキンごぼう』は，山口県
やまぐちけん

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

から生
う

まれたソウルフー

ドです。1995年
ねん

に各家庭
かくかてい

のオリジ

ナルメニューを募集
ぼしゅう

してそこに出
で

て

きたメニューをもとに考
かんが

えられたメ

ニューだと言
い

われています。

5（木）

おひたし　鮭
さけ

のザンギ

　麦
むぎ

ごはん 道産子
ど さ ん こ

汁
じる

　今日
きょう

は，北海道
ほっかいどう

のメニューで

す！『道産子
どさんこ

』とは，『北海道
ほっかいどう

人
じん

』や『北海道
ほっかいどう

で生
う

まれたも

の』という意味
いみ

があります。北
ほっ

海道
かいどう

は広
ひろ

い大地
だいち

で，たくさんの

作物
さくもつ

が育
そだ

ち，牛
うし

や豚
ぶた

などの酪農
らくのう

も盛
さか

んです。道産子
どさんこ

汁
じる

は，豚肉
ぶたにく

やじゃが芋
いも

，人参
にんじん

，コーンな

ど，北海道
ほっかいどう

でとれる食材
しょくざい

を使
つか

っ

た体
からだ

が温
あたた

まる汁
しる

ものです。

『ザンギ』とは，醤油
しょうゆ

や生姜
しょうが

，

にんにくなど調味料
ちょうみりょう

で味付
あじつ

けし

た唐
から

揚
あ

げのことです！今日
きょう

は，

鮭
さけ

を使
つか

ったから揚
あ

げにしまし

た。


