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（曜日）

行事食

など

そえキャベツ

麦
むぎ

ご飯
はん

中華
ちゅうか

コーンスープ

ビビンバ

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、本庄小学校
ほんじょうしょうがっこう

６年生
ねんせい

のリクエスト献立
こんだて

です。本庄
ほんじょう

小
しょう

６年生
ねんせい

のコメントを紹介
しょうかい

します。「本庄小学校
ほんじょうしょうがっこう

の６年生
ねんせい

は、みんな仲
なか

よく元気
げ ん き

に楽
たの

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

っています。私
わたし

たちが

考
かんが

えたリクエスト献立
こんだて

の給食
きゅうしょく

を食
た

べて、それぞれの学校
がっこう

で、これからも楽
たの

しく元気
げ ん き

にがんばっていきましょう。」本庄小
ほんじょうしょう

６年生
ねんせい

のみなさん、リクエストありがとうございました。

29

月

本

庄

小

リ

ク

エ

ス

ト

献

立

国富町立学校給食共同調理場

献立名 ひとくちメモ

1
麦
むぎ

ご飯
はん

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みの間
あいだ

は、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることができましたか？長
なが

い休
やす

みに入
はい

ると、早寝早起
は や ね は や お

き朝
あさ

ごはんなどの生活習慣
せいかつしゅうかん

が乱
みだ

れがちです。特
とく

に、朝
あさ

ごはん。朝
あさ

と昼
ひる

ごはんが一緒
いっしょ

の時間
じ か ん

になっていたり、今朝
け さ

は時間
じ か ん

がなくて朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったりした人
ひと

はいませんか？朝
あさ

ごはんは、午前中
ごぜんちゅう

のエネルギー源
げん

を蓄
たくわ

えるために必要
ひつよう

です。きちんと食
た

べると、体
からだ

が目覚
め ざ

めて、脳
のう

の働
はたら

きも活発
かっぱつ

になります。今日
き ょ う

から自分
じ ぶ ん

の生活習慣
せいかつしゅうかん

をよりよいものにするために見直
み な お

してみましょう。

米粉
こ め こ

のキーマカレー

月 フレンチサラダ

2
減量
げんりょう

 麦
むぎ

ご飯
はん

世界
せ か い

には、さまざまなめん料理
りょうり

があります。みなさんの知
し

っているめん料理
りょうり

は何
なん

ですか？今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、中国
ちゅうごく

のめん料理
りょうり

「ジャージャー麵
めん

」です。「ジャージャー麵
めん

」は、肉
にく

みそとめんを絡
から

める汁
しる

なしのめん料理
りょうり

です。中国
ちゅうごく

では、小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

っためんを「麺
めん

」といい、米
こめ

などそのほかの原料
げんりょう

で作
つく

ったものは「粉（フェン）」とよんで区別
く べ つ

しているそうですよ。めん料理
りょうり

もたくさん

の種類
しゅるい

があるので、調
し ら

べてみるとおもしろい発見
はっけん

があるかもしれませんね。

ジャージャー麺
めん

火 グリーンサラダ

4
麦
むぎ

ご飯
はん

今日
き ょ う

の主菜
しゅさい

は、「豚肉
ぶたにく

の生姜焼
し ょ う が や

き」です。「豚肉
ぶたにく

」には、私
わたし

たちの体
からだ

づくりに欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふく

まれています。その栄養素
え い よ う そ

とは「たんぱく質
しつ

」と「ビタミン」です。「たんぱく質
しつ

」

は体内
たいない

に取
と

り込
こ

まれると、体
からだ

の皮膚
ひ ふ

やかみの毛
け

、血液
けつえき

を作
つく

る材料
ざいりょう

となります。また、「豚肉
ぶたにく

」に多
おお

く含
ふく

まれる「ビタミン」は「ビタミンＢ１」で、集中力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めたり、疲
つか

れをとったりしてくれる

効果
こ う か

があるといわれています。毎日
まいにち

、運動
うんどう

したり、勉強
べんきょう

したりすることで消費
しょうひ

される栄養素
え い よ う そ

なので、しっかりと食
た

べて栄養補給
えいようほきゅう

をしましょう。

キムチ汁
じる

木 豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

焼
や

き

3
コッペパン

毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

では、たくさんの野菜
や さ い

を使
つか

っています。野菜
や さ い

は、主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがある食品
しょくひん

です。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きとは、腸
ちょう

の動
うご

きを活発
かっぱつ

にして便通
べんつう

改善
かいぜん

をしたり、血糖
けっとう

値
ち

の上昇
じょうしょう

をゆるやかにさせたりすることが挙
あ

げられます。野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれる食物繊維
しょくもつせんい

が主
おも

にこの働
はたら

きをしてくれます。そのため給食
きゅうしょく

では、たくさんの種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を使
つか

うことを考
かんが

え、作
つく

ら

れています。苦手
に が て

な野菜
や さ い

も一口
ひとくち

チャレンジして食
た

べられるといいですね。

ポトフ

水
青豆
あおまめ

サラダ

8
麦
むぎ

ご飯
はん

ほうれん草
そう

は、色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

である緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

の仲間
な か ま

です。緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

の大
おお

きな特徴
とくちょう

は、ビタミンAが多
おお

く含
ふく

まれることです。そのビタミンAにはどんな働
はたら

きがあるかというと、目
め

や鼻
はな

な

どの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くしたり、肌
はだ

を健康
けんこう

に保
たも

ったり、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりしてくれます。それだけでなく、他
ほか

の栄養素
え い よ う そ

が体
からだ

の中
なか

でうまく働
はたら

く手助
て だ す

けをするので、いろんな食材
しょくざい

といっしょに食
た

べるとよ

いですね。

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

月 ほうれん草
そう

のごま和
あ

え

5
麦
むぎ

ご飯
はん

ごまは、栄養
えいよう

価
か

の高
たか

い食品
しょくひん

です。昔
むかし

は、薬
くすり

としても使
つか

われていたそうです。ごまには、カルシウムやマグネシウム、鉄
てつ

などのミネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているので、骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

や貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があるといわれています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

「タラのごま揚
あ

げ煮
に

」には、たっぷりとごまを使
つか

っています。ごまの風味
ふ う み

を味
あじ

わいながら、食
た

べてくださいね。

のっぺい汁
じる

金
タラのごま揚

あ

げ煮
に

きゅうりの塩
しお

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え

10
黒糖
こくとう

パン
みかんの栄養

えいよう

といえば、ビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれていて、かぜを予防
よ ぼ う

するということはよく知
し

られています。しかし、みかんのパワーはそれだけではありません。シミやシワを予防
よ ぼ う

したり、疲
つか

れをとってくれたり、最近
さいきん

では、がんの予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があるということがわかってきました。また、果肉
か に く

だけではなく、普段捨
ふ だ ん す

ててしまう筋
すじ

には、血液
けつえき

の流
なが

れをよくする効果
こ う か

、皮
かわ

には肩
かた

こりを

予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

、種
たね

には肌
はだ

の保湿
ほ し つ

をする効果
こ う か

など、さまざまな効果
こ う か

があるのです。

ミートボールのデミグラス煮
に

水 みかんサラダ

9
減量
げんりょう

 麦
むぎ

ご飯
はん

ナムルとは、どのような料理
りょうり

か知
し

っていますか？ナムルとは、野菜
や さ い

やきのこ、海藻
かいそう

などの和
あ

え物
もの

の総称
そうしょう

です。ひとことで「和
あ

え物
もの

」といってもいろいろと種類
しゅるい

があり、食材
しょくざい

によって調理法
ちょうりほう

も

さまざまです。ゆでる、炒
いた

める、煮
に

る、という加熱
か ね つ

の仕方
し か た

や下
した

ごしらえの仕方
し か た

、味付
あ じ つ

けもそれぞれ違
ちが

っています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のナムルは小松菜
こ ま つ な

やもやし、にんじんの他
ほか

にちくわとちりめん

じゃこが使
つか

われています。

五目
ご も く

うどん

火 小松菜
こ ま つ な

のナムル

12
か

み

か

み

献

立

麦
むぎ

ご飯
はん

月
つき

に一度
い ち ど

ある「かみかみ献立
こんだて

」。名前
な ま え

にあるとおり、よくかむことを意識
い し き

して食
た

べる給食
きゅうしょく

です。みなさんは、一口
ひとくち

何回
なんかい

かんで食
た

べていますか？よくかんで食
た

べる回数
かいすう

の目安
め や す

は、一口
ひとくち

３０回
かい

以上
いじょう

です。３０回以上
かいいじょう

よくかんで食
た

べることで、食
た

べ物
もの

が小
ちい

さくなり、胃
い

や腸
ちょう

での消化吸収
しょうかきゅうしゅう

をスムーズに行
おこな

うことができ、栄養素
え い よ う そ

の吸収率
きゅうしゅうりつ

もよくなります。みなさんの体
からだ

の中
なか

に、栄養
えいよう

素
そ

を

取
と

り入
い

れるためにも、３０回以上
かいいじょう

よくかんで食
た

べることを意識
い し き

してみてくださいね。

八宝菜
はっぽうさい

金 大豆
だ い ず

と小魚
こざかな

の揚
あ

げ煮
に

11
麦
むぎ

ご飯
はん

三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

は「三
みっ

つの色
いろ

のそぼろ丼
どんぶり

」という意味
い み

ですが、その三
みっ

つの色
いろ

はどの食材
しょくざい

の色
いろ

のことでしょうか？鶏肉
とりにく

の赤
あか

、枝豆
えだまめ

の緑
みどり

、卵
たまご

の黄色
き い ろ

ですね。料理
りょうり

を作
つく

る時
とき

に、いろいろな色
いろ

があ

ると栄養
えいよう

のバランスもよくなります。食材
しょくざい

を選
えら

ぶ時
とき

に、全体
ぜんたい

の彩
いろど

りも考
かんが

えてみるとよいですね。
豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

木 三色
さんしょく

そぼろ丼
どん

16
麦
むぎ

ご飯
はん

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の主菜
し ゅさい

は、「いわしのカボスレモン煮
に

」です。いわしは、刺身
さ し み

や塩焼
し お や

き、煮魚
にざかな

以外
い が い

にも、骨
ほね

ごとだんごにしたつみれとしても食
た

べられています。実
じつ

は、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

に、いわしを使
つか

った料理
り ょ う り

が隠
か く

れています。みなさんは見
み

つけることができるでしょうか？答
こた

えは、みそ汁
し る

のだしに使
つか

っています。給食
きゅうしょく

で使
つか

われている「にぼしだし」の正体
しょうたい

は、カ

タクチイワシといういわしの種類
し ゅるい

なのです。今日
き ょ う

は、いわしがいろいろな形
かたち

に加工
か こ う

されていることを覚
おぼ

えてくださいね。

里芋
さといも

のみそ汁
しる

火
いわしのカボスレモン煮

に

キャベツのおひたし

15

月

24 世

界

の

料

理

（
ア

ル

ゼ

ン

チ

ン

）

コッペパン

今日
き ょ う

の大
おお

きいおかずは「ロクロ」というアルゼンチン料理
りょうり

で、肉
にく

、かぼちゃや芋
いも

、とうもろこし、豆
まめ

類
るい

などを入
い

れて煮込
に こ

むスープです。たまねぎやじゃがいもを入
い

れることもあるそうです。給
きゅ

食
うしょく

では、にんじんやほうれん草
そう

、さつまいも、コーンの他
ほか

にひよこ豆
まめ

、えんどう豆
まめ

、赤
あか

いんげん豆
まめ

を使
つか

っています。たくさんの食材
しょくざい

が使
つか

われているので、栄養
えいよう

たっぷりのスープです。

ロクロ

水 BBQチキンソテー

22
麦
むぎ

ご飯
はん

キャベツの育
そだ

つ適温
てきおん

は、１５から２０℃なので春
はる

に種
たね

をまく栽培方法
さいばいほうほう

でしたが、今
いま

では一年中
いちねんじゅう

、私
わたし

たちの食卓
しょくたく

に届
とど

けられます。春
はる

キャベツ、夏
か

秋
しゅう

キャベツ、冬
ふゆ

キャベツと、それぞれ歯
は

ごたえ

や味
あじ

に特徴
とくちょう

があります。また、キャベツにはビタミンＣやビタミンＫ、食物繊維
しょくもつせんい

などが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。さらに、キャベツに特有
とくゆう

の栄養成分
えいようせいぶん

としてビタミンＵが含
ふく

まれています。傷
きず

つい

た胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を修復
しゅうふく

する働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

はキャベツをたっぷり使
つか

った「キャベツのそぼろ炒
いた

め」です。

春雨
はるさめ

スープ

月 キャベツのそぼろ炒
いた

め

23

火

19
麦
むぎ

ご飯
はん

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、体
からだ

のだるさを感
かん

じたり、食欲
しょくよく

が落
お

ちたりしていませんか？体
からだ

の疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

や食欲
しょくよく

を高
たか

めるための食事
しょくじ

のポイントがあります。食欲
しょくよく

がない時
とき

は、カレー粉
こ

やこしょうなどの香辛
こうしん

料
りょう

、にんにくやしょうがなどの香味野菜
こ う み や さ い

を利用
り よ う

すると、食欲
しょくよく

が増
ま

します。また、レモンに含
ふく

まれるクエン酸
さん

やお酢
す

に含
ふく

まれる酢酸
さくさん

といった酸味成分
さ んみ せい ぶん

も食欲
しょくよく

を増
ま

したり、体
からだ

の疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

に効果
こ う か

があるといわれています。今日
き ょ う

は、酢豚
す ぶ た

の味付
あ じ つ

けにお酢
す

を使
つか

っています。

野菜
や さ い

とフォーのスープ

金
酢豚
す ぶ た

17
ひ

む

か

の

日

献

立

ミニミルクパン

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、宮崎県
みやざきけん

や国富町
くにとみちょう

の食材
しょくざい

を使
つか

った「ひむかの日
ひ

」献立
こんだて

です。今日
き ょ う

は「ひむかナポリタン」に、国富町
くにとみちょう

産
さん

のピーマンを使
つか

っています。私
わたし

たちの地元
じ も と

では、新鮮
しんせん

でおいしい食材
しょくざい

がたくさんとれるので、ぜひみなさんも地元
じ も と

の食材
しょくざい

に注目
ちゅうもく

して、地産地消
ち さ ん ち し ょ う

に取
と

り組
く

めるとよいですね。

ひむかナポリタン

水 ツナビーンズサラダ

18
麦
むぎ

ご飯
はん

しょうゆは、みそと同
おな

じ発酵食品
はっこうしょくひん

です。一般的
いっぱんてき

なこいくちしょうゆの作
つ く

り方
かた

は、まず、蒸
む

した大豆
だ い ず

と炒
い

って砕
く だ

いた小麦
こ む ぎ

を合
あ

わせたものに種
たね

こうじをつけて、「しょうゆこうじ」をつ

くります。これに、塩水
しおみず

を加
く わ

えて仕込
し こ

んだものが「もろみ」と呼
よ

ばれるものです。これを発酵
はっこ う

、熟成
じゅくせい

させ、毎日
まいにち

、かき混
ま

ぜ、半年以上
はんと し いじ ょう

と月日
つ き ひ

をかけます。そして、圧力
あつりょく

を少
すこ

しずつ

かけて絞
し ぼ

り、火入
ひ い

れやろ過
か

ををして、しょうゆができます。調味料
ちょうみりょう

として欠
か

かせないしょうゆは、長
なが

い年月
ねんげつ

をかけてできているのですね。

筑前煮
ちくぜんに

木 千切大根
せんぎりだいこん

の酢の物
す も の

30
麦
むぎ

ご飯
はん

ひじきは昔
むかし

から「食
た

べたら長生
な が い

きする」と言
い

われているほど栄養満点
えいようまんてん

の食品
しょくひん

です。鉄分
てつぶん

、カルシウム、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

など、不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

ってくれます。カルシウムの量
りょう

は牛乳
ぎゅうにゅう

の1２

倍
ばい

とも言
い

われ、海藻
かいそう

類
るい

の中
なか

でもその量
りょう

はトップです。ひじきは見
み

た目
め

が黒
くろ

くて苦手
に が て

だという人
ひと

もいるかもしれませんが、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では甘辛
あまから

い味付
あ じ つ

けで煮
に

てありますので、ごはんに合
あ

う

食
た

べやすい味
あじ

になっています。おいしくいただきましょう。

豚汁
ぶたじる

火 ひじきの炒
いた

め煮
に

25
麦
むぎ

ご飯
はん

肉
にく

豆腐
ど う ふ

には、たくさんの豆腐
と う ふ

が使
つか

われています。豆腐
と う ふ

は、大豆
だ い ず

からできており、大
おお

きく分
わ

けて、木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

と絹
きぬ

ごし豆腐
と う ふ

の２種類
しゅるい

あります。肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

と同
おな

じ赤
あか

の食品
しょくひん

、「おもに体
からだ

を作
つく

るもと

になる食品
しょくひん

」です。カルシウムやレシチンなど、みなさんの成長
せいちょう

に欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

も豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。梅
うめ

おかか和
あ

えと一緒
いっしょ

に、よくかんで味
あじ

わっていただきましょう。

肉豆腐
にくどうふ

木 梅
うめ

おかか和
あ

え

26 宮

崎

県

郷

土

料

理

麦
むぎ

ご飯
はん

宮崎県
みやざきけん

の郷土料理
きょうどりょうり

といえば、みなさんは何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？多
おお

くの人
ひと

が思
おも

い浮
う

かべる料理
りょうり

として「チキン南蛮
なんばん

」があると思
おも

いますが、この「チキン南蛮
なんばん

」の発祥
はっしょう

の地
ち

は宮崎県
みやざきけん

の北
ほく

部
ぶ

にある延岡市
の べ お か し

といわれています。昭和
しょうわ

３０年代
ねんだい

に延岡市
の べ お か し

の洋食店
ようしょくてん

で作
つく

られたことが始
はじ

まりとされ、当時
と う じ

は「鶏唐揚
と り か ら あ

げ南蛮漬
な ん ば ん づ

け」と呼
よ

ばれていたそうです。その後
ご

、宮崎県内
みやざきけんない

に広
ひろ

がり、

今
いま

では宮崎県
みやざきけん

の郷土料理
きょうどりょうり

の代表
だいひょう

になっています。今日
き ょ う

の「チキン南蛮
なんばん

」は、卵
たまご

アレルギーの人
ひと

でも食
た

べられるよう、卵
たまご

を使
つか

っていません。味
あじ

わっていただきましょう。

けんちん汁
じる

金

チキン南蛮
なんばん

タルタルソース

★ 敬老の日 ★

★ 秋分の日 ★


