
はんだまちらしずし

海藻
かいそう

サラダ

きなこ揚
あ

げパン ポークビーンズ

カレーピラフ

 ﾃﾞｺﾎﾟﾝｻﾗﾀﾞ

　小型
こがた

パン　　　ミートスパゲティ

豚骨
とんこつ

と野菜の煮

物

　きびなごは，イワシの仲間
なかま

です。

骨
ほね

もいっしょに丸
まる

ごと食
た

べることが

できるので，たんぱく質
しつ

だけでな

く，カルシウムや鉄分
てつぶん

などもあり栄
えい

養
よう

満点
まんてん

です。鹿児島
かごしま

の特産品
とくさんひん

のひと

つで，酢
す

みそでいただく，きびなご

の刺身
さしみ

は郷土
きょうど

料理
りょうり

として有名
ゆうめい

です。

今日
きょう

はフライにしました。残
のこ

すとこ

ろはありません。よく噛
か

んで丸
まる

ごと

食
た

べてください。

　豚肉
ぶたにく

と根菜
こんさい

，厚揚
あつあ

げ，こんにゃくな

ど，具
ぐ

だくさんで主菜
しゅさい

にもなるみそ仕立
じ た

ての豚
ぶた

汁
じる

。献立
こんだて

表
ひょう

には「ぶたじる」と読
よ

み仮名
が な

をふっていますが，ある調査
ちょうさ

によ

ると北海道
ほっかいどう

と九州
きゅうしゅう

では「ぶたじる」と呼
よ

ぶ人
ひと

が多
おお

く，他
ほか

の地域
ち い き

では「とんじる」

と呼
よ

ぶ人
ひと

が多
おお

いそうです。みなさんの家
いえ

ではどちらで呼
よ

んでいますか。

　豚肉
ぶたにく

が鶏肉
とりにく

に変
か

わると，「とり汁
じる

」で

はなく，「さつま汁
じる

」になります。

22（水）

　給食
きゅうしょく

のパンを作
つく

ってくださるのは

笠利
かさり

の「北斗
ほくと

パン」さんです。朝
あさ

5

時
じ

から作業
さぎょう

が始
はじ

まり，6時
じ

にはこね

た生地
きじ

をサイズ別
べつ

に切
き

って成形
せいけい

しま

す。気温
きおん

が違
ちが

うと発酵
はっこう

のスピードも

変
か

わるので，寒
さむ

い時期
じき

は1時間
じかん

くら

い温
あたた

かいところに置
お

いておくそうで

す。7時半
じはん

ごろから焼
や

き始
はじ

め，焼
や

き

上
あ

がったら冷
さ

まして袋
ふくろ

に入
い

れます。

２3（木）

たこボール

ゆかりごはん 落花生
らっかせい

の五目
ご も く

煮
に

　きょうが本年度
ほんねんど

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

で，龍
りゅ

南
うなん

中
ちゅう

・龍北
りゅうほく

中
ちゅう

・赤徳
せきとく

小中
しょうちゅう

の約
やく

２7０

人分
にんぶん

を作
つく

りました。

　学習
がくしゅう

の一環
いっかん

である給食
きゅうしょく

を，中学校
ちゅうがっこう

卒業
そつぎょう

までの９年間
ねんかん

で約
やく

１７００回
かい

食
た

べます。みなさんは残
のこ

り何回
なんかい

でしょ

うか。心
こころ

にも残
のこ

る給食
きゅうしょく

時間
じかん

にしてく

ださい。

修了
し ゅ う り ょ う

式
し き

８（水）

ヨーグルト

豚
ぶた

キムチ丼
どん

春雨
はるさめ

スープ

　キムチは，朝鮮
ちょうせん

の漬物
つけもの

のこと

です。材料
ざいりょう

は40～50種類
し ゅ る い

も

入
はい

っています。キムチに含
ふ く

まれ

る唐辛子
と う が ら し

の辛
か ら

み成分
せいぶん

は，カプサ

イシンといいます。

発酵
は っ こ う

食品
しょくひん

であるキムチを食
た

べる

ことで，腸内
ちょうない

環境
かんきょう

の改善
かいぜん

や血流
けつりゅう

の改善
かいぜん

を促
うなが

し，体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

き

があると言
い

われています。

９（木）

　ポークビーンズは，アメリカ

の料理
り ょ う り

です。豚肉
ぶ た に く

と豆
まめ

をトマト

などで煮込
に こ

んだこの料理
り ょ う り

は，野
や さ

菜
い

だけではなく，たんぱく質
し つ

が

たくさん入
はい

っている栄養
え い よ う

満点
まんてん

の

料理
り ょ う り

です。

10（金）

青椒肉絲
ちんじゃおろーす

　麦
むぎ

ごはん 家
じゃ

常
じゃん

豆腐
と うふ

　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
し

勢
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。

6（月）

　　　たんかん

パエリア風
ふう

ライス クリームシチュー

　果物
くだもの

は，ビタミンやミネラル，食
し ょ

物
くもつ

せんい，糖類
とうるい

などが多
おお

く含
ふ く

まれ，

体
からだ

の調子
ち ょ う し

を良
よ

くするのに役立
や く だ

ちま

す。しかし食
た

べ過
す

ぎてはいけませ

ん。一日
いちにち

２００ｇ程度
て い ど

を目標
もくひょう

にしま

しょう。たんかんだと小
ちい

さめ２個
こ

で

約
や く

２００ｇです。

　給食
きゅうしょく

では毎日
まいにち

つけることができな

いので，おうちで旬
しゅん

の果物
くだもの

を食
た

べて

ほしいと思
おも

います。

7（火）

おひたし　鶏
とり

のからあげ

　麦
むぎ

ごはん けんちん汁
じる

　から揚
あ

げは，毎年
まいとし

アンコール献立
こんだて

で上
じょ

位
うい

を独占
どくせん

する鶏肉
とりにく

料理
りょうり

の一
ひと

つです。一個
い っ こ

じゃ足
た

りないと思
おも

う人
ひと

もいるかもしれま

せんが，体
からだ

をつくる栄養素
えいようそ

は，一
ひと

つの食
しょ

品
くひん

からだけではなく，いろいろな食品
しょくひん

か

らとることが望
のぞ

ましいです。きょうの給
きゅ

食
うしょく

に使
つか

われている豆腐
と う ふ

や，ごはんにもた

んぱく質
しつ

は入
はい

っているので，から揚
あ

げは

一個
い っ こ

でも栄養
えいよう

バランスがとれています。

2（木）

かぼちゃのそぼろあん

　麦
むぎ

ごはん かきたま汁
じる

　かぼちゃはアメリカ大陸
たいりく

が原産
げんさん

の

野菜
やさい

です。日本
にっぽん

へはポルトガル人
じん

に

より16世紀
せいき

に伝
つた

えられました。そ

の船
ふね

がカンボジアから渡
わた

ってきたの

でかぼちゃという名前
なまえ

で呼
よ

ばれるよ

うになったそうです。

１（水）

㊥うまかってん　みそカツ

もやし炒め

　麦
むぎ

ごはん すまし汁
じる

　食事
し ょ く じ

をするときには，いろいろ

な決
き

まりがありますが，国
く に

によっ

て違
ちが

います。日本
に ほ ん

では，食事
し ょ く じ

のあ

いさつや箸
はし

の使
つか

い方
かた

などがありま

す。

どの国
く に

の食事
し ょ く じ

も，一緒
い っ し ょ

に食事
し ょ く じ

をす

る人
ひと

が気持
き も

ちよく，そして楽
たの

しく

食事
し ょ く じ

をするための決
き

まりです。マ

ナーを守
ま も

って食
た

べましょう。

菜
な

の花
はな

のごまマヨ和
あ

え

３（金）

　みなさんは食
た

べる時
とき

の姿勢
しせい

について考
かんが

えたことがありますか？机
つくえ

とお腹
なか

の間
あいだ

に

にぎりこぶし１こを入
い

れた位
くらい

の位置
いち

に座
すわ

り、猫背
ねこぜ

にならないよう背筋
せすじ

を伸ばした

姿勢
しせい

が理想的
りそうてき

です。そして食器
しょっき

を持
も

っ

て、落
お

ち着
つ

いてよく噛
か

んで食
た

べましょ

う。犬
いぬ

食
ぐ

いは良
よ

くないと言
い

われますが、

体
からだ

を曲
ま

げたままで食
た

べると胃
い

に負担
ふたん

がか

かり、せっかく食
た

べた物
もの

の栄養
えいよう

が十分
じゅうぶん

に

役
やく

に立
た

ちません。成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんはどん

どん大
おお

きくなるためにも良
よ

い姿勢
しせい

を心
こころ

が

けましょう。

14（火）

リハマカローニ・ラーティッコ

野菜
やさい

スープ

　リハマカローニラーティッコは，

「マカロニとひき肉
に く

のオーブン焼
や

き」の意味
い み

のフィンランドの料理
り ょ う り

で

す。リハは「肉
に く

」，ラーティッコは

「箱
はこ

」という意味
い み

になります。本来
ほんらい

は，オーブン皿
ざら

で出
だ

す料理
り ょ う り

ですが，

給食
きゅうしょく

ではカップに入
い

れて作
つ く

りまし

た。

焼
や

きプリンタルト　芋
いも

とひじきのｻﾗﾀﾞ

鶏飯
けいはん

20（月）

フルーツポンチ

１3（月） １7（金）

豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

炒
いた

め

　麦
むぎ

ごはん 豚
ぶた

汁
じる

春分
し ゅ ん ぶ ん

の日
ひ

21（火）

　きょうはひな祭
まつ

りです。桃
もも

の節句
せっく

，上
じょ

巳
うし

の節句
せっく

とも呼
よ

ばれます。旧暦
きゅうれき

のこの頃
ころ

は季節
きせつ

の変
か

わり目
め

で邪気
じゃき

が入
はい

りやすいと

されていました。そのため上巳
じょうし

の節句
せっく

に

は，紙
かみ

や草
くさ

で作
つく

った人形
にんぎょう

で自分
じぶん

の体
からだ

をな

でてけがれを移
うつ

し，川
かわ

や海
うみ

に流
なが

す風習
ふうしゅう

が

ありました。　奄美
あまみ

ではサンガツサンチ

を初
はじ

めて迎
むか

える女
おんな

の子
こ

を浜
はま

に連
つ

れて行
い

き，波
なみ

に足
あし

を浸
ひた

して無
む

業
ぎょう

息災
そくさい

を祈
いの

る風習
ふうしゅう

があります。

魚
うお

そうめん汁
じる

　明日
あす

は中学校
ちゅうがっこう

の卒業式
そつぎょうしき

です。中学
ちゅうがく

3年生
ねんせい

にとっては最後
さいご

の給食
きゅうしょく

になりました。奄
あ

美
まみ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の鶏飯
けいはん

と，デザート部門で2

位だったタルトで卒業
そつぎょう

をお祝
いわ

いします。

　小学校
しょうがっこう

に入学
にゅうがく

してから中学校
ちゅうがっこう

を卒業
そつぎょう

す

るまでにおよそ1700回
かい

の給食
きゅうしょく

を食
た

べま

す。給食
きゅうしょく

は学習
がくしゅう

の一部
いちぶ

ですから好
す

きなも

のばかりではありません。給食
きゅうしょく

をとおし

て，少
すこ

しでも多
おお

くの「食
た

べる力
ちから

」をつけ

てほしいと思
おも

います。

チキンカレーライス

２4（金）

15（水）

三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

芋
いも

の子汁
こ じ る

　魚
さかな

や，は虫類
ちゅうるい

の卵
たまご

はまるい形
かたち

です

が，にわとりなど鳥
とり

の卵
たまご

はだ円
えん

形
けい

を

していますね。どうしてでしょう

か。それは卵
たまご

を育
そだ

てる環境
かんきょう

に理由
りゆう

が

あるそうです。卵
たまご

は外敵
がいてき

にねらわれ

やすいので，鳥
とり

は木
き

の上
うえ

やがけの上
うえ

に巣
す

を作
つく

ります。卵
たまご

がころがって落
お

ちないように，まんまるでなく，ま

た転
ころ

がっても元
もと

の場所
ばしょ

にもどってく

るように楕円形
だえんけい

に進化
しんか

したそうで

す。

１6（木）

きびなごの南蛮漬
なんばんづ

け

　麦
むぎ

ごはん


