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みかん果汁
かじゅう

ヨーグルト
大根
だいこん

サラダ

和風
わふう

ハンバーガー

　みなさん，納豆
なっとう

は好
す

きですか？納豆
なっとう

は大豆
だ い ず

を納豆菌
なっとうきん

で発酵
はっこう

させた食
た

べもの

で，ぜひ子
こ

どものうちに食
た

べ慣
な

れて，

好
す

きになってもらいたい食品
しょくひん

のひとつ

です。納豆
なっとう

の優
すぐ

れた特徴
とくちょう

のひとつめ

は，大豆
だ い ず

の栄養
えいよう

に納豆菌
なっとうきん

の作
つ く

り出
で

す栄
えい

養
よう

が加
くわ

わり，パワーアップしているこ

と。ふたつめは，血液
けつえき

サラサラ効果
こ う か

。

みっつめは，骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にすることな

ど，他
ほか

にもたくさんあります。とても

体
からだ

に良
よ

いので，残
のこ

さず食
た

べてくださ

い。

クリームシチュー

　丸
まる

く育
そだ

つキャベツ。奄美
あまみ

では「タマ

ナ」と呼
よ

ばれています。キャベツの祖
そせ

先
ん

は葉
は

が巻
ま

かないケールですが，品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

が繰
く

り返
かえ

され，　ブロッコリー，

カリフラワー，めキャベツ，キャベツ

などに分
わ

かれました。季節
きせつ

に合
あ

わせた

品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

も進
すす

み，色
いろ

が白
しろ

っぽくかたい

寒
かん

玉
だま

と，やわらかく緑色
みどりいろ

が強
つよ

い春玉
はるだま

，

グリーンボールなどが生産
せいさん

されていま

す。栄養
えいよう

価
か

は外側
そとがわ

の色
いろ

が濃
こ

い葉
は

の方
ほう

が

高
たか

いです。きょうは，ゆでたキャベツ

をハンバーグと一緒
いっしょ

にパンにはさんで

食
た

べましょう。

2３（水）

勤
労
感
謝
の
日

24（金）

和風
わふう

ポテトサラダ

まこも炊
た

き込
こ

みご飯
はん

のっぺい汁
じる

　秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

の中
なか

に，「まこ

も」がありますね。秋
あき

名
な

・幾
いく

里
さと

地
ちく

区で作
つく

られています。まこもは，

元々
もともと

は，お米
こめ

を作
つく

っていた田
た

んぼ

で，今
いま

はお米
こめ

を作
つく

っていない「休
きゅ

耕田
うこうでん

」で作
つく

られています。今月
げつ

は

たくさんのまこも料理が登場しま

す。今日は，炊
た

き込
こ

みご飯
はん

に入
い

れ

ました。

27（月）

キャベツのアーモンド和
あ

え

まこもカレー

　今日
き ょ う

は，まこもをカレーの中
なか

に

入
い

れました。家
いえ

でまこもを食
た

べる

ときは，天
てん

ぷらやきんぴらにする

家
いえ

が多
おお

いのではないでしょうか？

まこもをどんな風
ふ う

に料理
り ょ う り

したら美
おい

味しいか…９月
がつ

に話
はな

し合
あ

いがり，

10月
がつ

に調理実習
ちょ う りじっしゅう

が行
おこな

われて，今
こ ん

月
げつ

，たくさんのまこも料理
り ょ う り

が出
で

て

きています。

２8（火）

芋
いも

と大豆
だいず

の甘
あま

がらめ

　麦
むぎ

ごはん 回鍋肉
ほいこうろう

　回鍋肉
ほいこうろう

は，中国
ちゅうごく

の四川
しせん

料理
りょうり

の1

つです。別々
べつべつ

に調理
ちょうり

された料理
りょうり

を

鍋
なべ

に戻
もど

して，油
あぶら

で炒
いた

めなおした料
りょ

理
うり

という意味
いみ

があります。調味料
ちょうみりょう

に，「テンメンジャン」が入
はい

って

いますが，中国
ちゅうごく

の甘
あま

みそで，甘味
あまみ

とコクが出
で

ます。野菜
やさい

がたっぷり

入
はい

っていますが，甘辛
あまから

い味付
あじつ

けに

なっているので，ごはんがよく進
すす

む料理
りょうり

の1つです。

　１１月
がつ

２３日
にち

は勤労
きんろう

感謝
かんしゃ

の日
ひ

でした。この

日
ひ

は昔
むかし

は「新嘗祭
にいなめさい

」といって，とれたお米
こめ

に

感謝
かんしゃ

し，来年
らいねん

の豊作
ほうさく

を祈
いの

る日
ひ

でした。

　１１月
がつ

はお米
こめ

にとっては特別
とくべつ

な月
つき

なので

す。お米
こめ

の新年度
しんねんど

は１１月
がつ

1日
ついたち

に始
はじ

まりま

す。国
くに

がお米
こめ

の供給
きょうきゅう

量
りょう

などを調
しら

べるときは

11月
がつ

1日
ついたち

からの米穀
べいこく

年度
ねんど

で計算
けいさん

していま

す。

　お米
こめ

はどんなおかずにも合
あ

い，日本
にっぽん

の食卓
しょくたく

を豊
ゆた

かにしてきました。主食
しゅしょく

としてのお米
こめ

の

良
よ

さを改
あらた

めて見直
みなお

してみましょう。きょうは

ケチャップ味
あじ

の洋風
ようふう

ごはんです。

杏仁
あんにん

ゼリー入
い

りフルーツポンチ

　チキンライス ほたてチャウダー

魚
さかな

のまこも野菜
やさい

あんかけ

　麦
むぎ

ごはん 秋野菜
あきやさい

のごま煮
に

　今日
き ょ う

は，角切
か く ぎ

りの魚
さかな

を油
あぶら

で揚
あ

げ

て，野菜
や さ い

あんの中
なか

に「まこも」を

入
い

れて魚
さかな

と野菜
や さ い

あんを混
ま

ぜて作
つ く

り

ました。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は，同
おな

じ龍郷町
たつごうちょう

にある

大島特別支援学校
お お し ま と く べ つ し え ん が っ こ う

と同
おな

じメニュー

になっています！

13（月）

切干
きりぼし

大根
だいこん

のベーコン炒
いた

め

１4（火） １5（水）

ひじきとあさりの炒
いた

め煮
に

16（木）

　おかか和
あ

え

　麦
むぎ

ごはん 高野
こうや

豆腐
どうふ

の筑前煮
ちくぜんに

　麦
むぎ

ごはん みそおでん

小松菜
こ ま つ な

のソテー

　きょうの親子
お や こ

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
えい

養価
よ う か

は同
おな

じです。

22（水）

30（木）

　麦
むぎ

ごはん

　寒
さむ

くなるとおいしくなる「おでん」

は，元々
もともと

室町
むろまち

時代
じだい

に生
う

まれた「田楽
でんがく

」

という料理
りょうり

のことです。具
ぐ

材
ざい

を串
くし

にさ

し，みそをつけて焼
や

いた「みそでんが

く」，具
ぐ

材
ざい

をつゆで煮
に

こんだ「にこみ

でんがく」などがあり，今
いま

は煮込
にこ

んだ

ものを「おでん」と呼
よ

んでいます。具
ぐ

材
ざい

のうち，大根
だいこん

，こんにゃく，ゆでた

まごは全国
ぜんこく

共通
きょうつう

で人気
にんき

のようですが，

他
ほか

は地域
ちいき

によっていろいろです。みな

さんの家
いえ

のおでんには何
なに

が入
はい

っていま

すか。

　給食
きゅうしょく

時間
じかん

は姿勢
しせい

よく食
た

べていま

すか?姿勢
しせい

をよくするとで食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

はさらに効率
こうりつ

よく体
からだ

の中
なか

に

取
と

り入
い

れられます。

①ひじをつかない。

②前
まえ

かがみになって「犬
いぬ

食
ぐ

い」に

ならない。

③足
あし

を横
よこ

に出
だ

さない。

こういうことに気
き

をつけて姿勢
しせい

よ

く食
た

べるようにしましょう。

カルフィッシュ

鶏飯
けいはん

　今日
きょう

の教職
きょうしょく

は，大人気
だいにんき

の鶏飯
けいはん

で

す。伝統的
でんとうてき

な鶏飯
けいはん

は野菜
やさい

が足
た

りな

いので，給食用
きゅうしょくよう

にアレンジして人
にん

参
じん

を加
くわ

えてアレンジしています。

それでも足
た

りないので，野菜
やさい

を

使
つか

った和
あ

え物
もの

を付
つ

け合
あ

わせで合
あ

わ

せるようにしています。おうちで

食
た

べるときも，その場
ば

に野菜
やさい

がな

ければ，次
つぎ

の食事
しょくじ

で野菜
やさい

をたくさ

ん食
た

べられるように意識
いしき

してくだ

さい。

元気納豆
げんきなっとう

　麦
むぎ

ごはん

　麦
むぎ

ごはん 豚
ぶた

汁
じる

　きょうの歯
は

の日
ひ

のかみかみメニュー

はきびなごのチリソースです。油
あぶら

で揚
あ

げてから，手作
て づ く

りチリソースのたれを

からめました。よくかんで食
た

べましょ

う。

　付
つ

け合
あ

わせは大根
だいこん

サラダです。大根
だいこん

は古
ふる

くから日本
にっぽん

各地
か く ち

で栽培
さいばい

され，いろ

いろな品種
ひんしゅ

が作
つ く

られてきました。現在
げんざい

はきょうのサラダに使
つか

った「青首
あおくび

大
だい

根
こん

」が主流
しゅりゅう

ですが，奄美
あ ま み

には名瀬
な ぜ

有良
あ り ら

の「アッタドコネ」，瀬戸内町
せ と う ち ち ょ う

古志
こ し

の

「コシダイコン」などの在来種
ざいらいしゅ

があり

ます。鹿児島
か ご し ま

では桜島
さくらじま

 大根
だいこん

が有名
ゆうめい

です

ね。

きっこん汁
じる

かぼちゃのアーモンドサラダ

21（火）

親子
おやこ

丼
どん

２0（月）

29（水）

１7（金）

きびなごのチリソース

　寒
さむ

くなってきて，冷
つめ

たい牛乳
ぎゅうにゅう

は飲
の

み

たくないなと思
おも

っている人
ひと

はいません

か。カルシウムは今日
き ょ う

の高野
こ う や

豆腐
と う ふ

にも

たくさん入
はい

っていますが，牛乳
ぎゅうにゅう

は他
ほか

の

食品
しょくひん

に比
く ら

べ，とても体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやす

い形
かたち

になっています。カルシウムは

じょうぶな骨
ほね

をつくるほか，筋肉
きんにく

を動
うご

かしたり，神経
しんけい

が情報
じょうほう

をやりとりする

ときに使
つか

われる大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

です。給
きゅ

食
うしょく

の牛乳
ぎゅうにゅう

は残
のこ

さず飲
の

むようにしましょ

う。

みそ汁
しる


