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チンゲンサイソテー

アーモンドカル とっとチーズ

日向夏
ひゅうがなつ

　 マヨネーズ

　　ヨーグルト

フルーツポンチ

ハヤシライス

　きょうの牛肉
ぎゅうにく

はオーストラリ

ア産
さん

です。オーストラリアの牛
うし

は広
ひろ

い草原
そうげん

で主
おも

に草
くさ

を食
た

べて育
そだ

つので肉
にく

に脂肪
しぼう

が少
すく

なく硬
かた

いで

すが，脂肪
しぼう

分
ぶん

の多
おお

いルーを使
つか

っ

た料理
りょうり

には和牛
わぎゅう

より向
む

いていま

す。

30（火）

大学芋
だいがくいも

中華丼
ちゅうかどん

　大学芋
だいがくいも

は，大正
たいしょう

時代
じだい

に，東京
とうきょう

の神
かん

田
だ

というところで，大学生
だいがくせい

が好
この

んで

食
た

べていたことから，この名前
なまえ

がつ

いたといわれています。材料
ざいりょう

に使
つか

わ

れているさつまいもですが，名前
なまえ

に

「さつま」とつくように鹿児島
かごしま

では

多
おお

く作
つく

られ，日本一
にほんいち

の生産
せいさん

量
りょう

です。

さつまいもはおやつにも最適
さいてき

な食品
しょくひん

です。

29（月）

２5（木）

魚
さかな

みそ

麦
むぎ

ごはん 鶏肉
とりにく

と白菜
はくさい

のうま煮
に

24（水）

ツナサンド

フォカッチャ ピり辛
から

フォー

　「ツナ」の意味
いみ

は，英語
えいご

の

「ツナ」に由来
ゆらい

していて，マグ

ロやカツオなどの魚
さかな

を意味
いみ

して

います。しかし，実際
じっさい

には，も

う少
すこ

し広
ひろ

い意味
いみ

で使
つか

われること

も多
おお

く，それらの魚
さかな

を原料
げんりょう

とし

て作
つく

られた缶詰
かんづめ

などの加工食品
かこうしょくひん

全般
ぜんぱん

をさすのが一般的
いっぱんてき

です。今
きょう

日はマグロとかつおのツナを

使
つか

っています。パンにツナソ

テーを挟
はさ

んで，マヨネーズをつ

けて食
た

べてください。

19（金）

かぼちゃのアーモンドサラダ

鶏飯
けいはん

　きょうは鶏飯
けいはん

です。奄美
あまみ

以外
いがい

の学
がっ

校
こう

でもリクエスト献立
こんだて

１位
い

に毎回
まいかい

 選
えら

ばれているメニューです。奄美
あまみ

以外
いがい

の地域
ちいき

の多
おお

くの学校
がっこう

では，料理
りょうり

名
めい

を

「奄美
あまみ

の鶏飯
けいはん

」としています。今
いま

か

ら40年
ねん

ほど前
まえ

に県内
けんない

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で伝
つた

えようという取
と

り組
く

み

が始
はじ

まり，鶏飯
けいはん

のことを多
おお

くの人
ひと

が

知
し

り，広
ひろ

がりました。パパイア漬
づけ

は

売
う

っていないので，大根
だいこん

のつぼ漬
づ

け

を代
か

わりに使
つか

って作
つく

っています。

　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。

18（木）

磯
いそ

ミックス

　麦
むぎ

ごはん 切干
きりぼしだ

大根の煮物
い こ ん の に も の

　給食
きゅうしょく

のとき，苦手
に が て

な物
も の

を簡単
かんたん

に人
ひ と

にあげてしまったり，平気
へ い き

で残
のこ

す人
ひ と

はいませんか？食事
し ょ く じ

は

全部
ぜ ん ぶ

食
た

べて初
は じ

めて栄養
え い よ う

をとるこ

とが出来
で き

ます。みなさんの体
からだ

は

今
いま

，成長
せいちょう

する時期
じ き

ですので，で

きるだけ好
す

き嫌
き ら

いせず食
た

べるよ

うにしてくださいね。

17（水）

魚
さかな

のキャロットソース和
あ

え

　麦
むぎ

ごはん つくねの中華
ちゅうか

スープ

　「早
はや

ね早起
は や お

き朝
あ さ

ごはん」とい

う言葉
こ と ば

は，毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすた

めに守
ま も

っていきたい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を

表
あらわ

しています。特
と く

に朝
あ さ

ごはん

は，私
わたし

たちの体
からだ

をお休
やす

みモード

から，活動
かつどう

モードに切
き

り替
か

えて

くれる３つのスイッチの役目
や く め

を

しています。①頭
あたま

（脳
の う

）の，目
めざ

覚めスイッチ②体
からだ

のめざましス

イッチ，③お腹
なか

すっきりスイッ

チの3つになります。

16（火）

キムチチャーハン 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

るとうがらしの辛
か ら

み成分
せいぶん

は，カ

プサイシンと言
い

います。今日
き ょ う

は，炊
た

きあがったごはんに混
ま

ぜ

て配膳
はいぜん

してあります。

15（月）

鶏
と り

の香草
こ うそう

パン粉焼
こ や

き

カラフルソテー

　麦
むぎ

ごはん みそ汁
しる

　ひじきの歴史
れ き し

は古
ふる

く，縄文
じょうもん

・

弥生
や よ い

時代
じ だ い

の遺跡
い せ き

からも発見
はっけん

され

ています。また奈良
な ら

時代
じ だ い

には神
かみ

へのお供
そな

え物
も の

にも使
つか

われまし

た。茎
く き

の部分
ぶ ぶ ん

を使
つか

う長
なが

ひじき

と，芽
め

を使
つか

う芽
め

ひじきがありま

す。ひじきは，カルシウムや鉄
てつ

分
ぶん

がとても豊富
ほ う ふ

で，骨
ほね

を丈夫
じ ょ う ぶ

に

し，貧血
ひんけつ

を予防
よ ぼ う

します。

　白菜
はくさい

は英語
えいご

でチャイニーズキャ

ベッジ，つまり中国
ちゅうごく

のキャベツとい

われるように中国
ちゅうごく

北部
ほくぶ

が原産地
げんさんち

とさ

れます。日本人
にっぽんじん

の食生活
しょくせいかつ

になじみが

深
ふか

く，古
ふる

くから栽培
さいばい

されてきた野菜
やさい

のように思
おも

われますが，実
じつ

は日清
にっしん

・

日露
にちろ

戦争
せんそう

の後
あと

，種
たね

を中国
ちゅうごく

から持
も

ち

帰
かえ

って栽培
さいばい

を始
はじ

めた，割
わり

と新
あたら

しい野
やさ

菜
い

です。きょうは鶏肉
とりにく

と一緒
いっしょ

に煮
に

物
もの

にしました。

26（金）

カレーピラフ 野菜
や さ い

スープ

 たんかんのシーズンが終
お

わり，夏
なつ

みかん

の季節
きせつ

になりました。きょうのみかんは

初夏
し ょ か

に旬
しゅん

を迎
むか

える「日向
ひゅうが

夏
なつ

」，別名
べつめい

ニューサマーオレンジといいます。

「ひゅうが」は昔
むかし

の呼
よ

び名
な

で，宮崎県
みやざきけん

の

ことです。1820年
ねん

に宮崎
みやざき

で偶然
ぐうぜん

発見
はっけん

さ

れ，その後
ご

各地
か く ち

で栽培
さいばい

されるようになり

ました。特徴
とくちょう

は皮
かわ

の白
しろ

いふわふわした部
ぶ

分
ぶん

に苦味
にがみ

がなく食
た

べられること。果肉
か に く

に

はさわやかな酸味
さ ん み

と甘味
あまみ

があります。

給食
きゅうしょく

の果物
くだもの

を食
た

べ終
お

わったら，皮
かわ

はゴミ

袋
ぶくろ

に入
い

れます。食
しょく

缶
かん

に返
かえ

さないようにし

てください。

　じゃがいもの原産地
げんさんち

は南米
なんべい

のアン

デス高地
こうち

です。低温
ていおん

でも良
よ

く育
そだ

ち，

短期間
たんきかん

に多
おお

く収穫
しゅうかく

できるので，１６

世紀
せいき

の初
はじ

めにスペイン人
じん

によって

ヨーロッパへ伝
つた

わると，またたく間
ま

に世界
せかい

中
じゅう

に広
ひろ

がっていきました。日
にっ

本
ぽん

へは１５９８年
ねん

にインドネシアか

らオランダ人
じん

によって長崎
ながさき

に持
も

ち込
こ

まれました。ジャガタラから伝
つた

わっ

たので「ジャガタラいも」と呼
よ

ば

れ，次第
しだい

にじゃがいもという名前
なまえ

に

なったということです。

じゃが芋
いも

の煮物
に も の

麦
むぎ

ごはん

　今日
き ょ う

の魚
さかな

は，さばを予定
よ て い

していま

す。さばは，青
あお

魚
ざかな

の代表
だいひょう

です。鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやすく「さばの生
い

き腐
く さ

れ」と

いう言葉
こ と ば

もあります。塩焼
し お や

きやみそ

煮
に

にしてもおいしいですが，今日
き ょ う

は

片栗粉
か た く り こ

をつけて揚
あ

げた後
あと

に，野菜の

入
はい

ったあんをかけました。

３1（水）

２2（月）

みかん果汁
かじゅう

　　わかめの香味
こ う み

炒
いた

め

23（火）

さばの野菜
やさい

あんかけ

　麦
むぎ

ごはん みそ汁
しる

ひじきの高菜
たかな

炒
いた

め

少
す く

なめ麦
むぎ

ごはん すきやきうどん

食中毒菌も増えや

すい時期になりまし

た。

衛生に気をつけま


