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（曜日）
行事食
など

4
コッペパン

みなさんは「ラビオリ」を知
し

っていますか？このぎょうざに似
に

ている食
た

べ物
もの

を「ラビオリ」といいます。「ラビオリ」は、小麦粉
こ む ぎ こ

を練
ね

って作
つく

ったパスタの生地
き じ

の間
あいだ

に、ひき肉
にく

やみじん切
ぎ

りにした

野菜
や さ い

などをはさんだ四角
し か く

のパスタのことです。イタリア料理
りょうり

の一
ひと

つで、この「ラビオリ」をゆでて、ソースやチーズをかけて食
た

べることが多
おお

いそうです。今日
き ょ う

は、デミグラスソースで煮込
に こ

ん

だ「ラビオリのデミグラス煮
に

」です。

ラビオリのデミグラス煮
に

水
ウインナーと野菜

やさい

のソテー

9
麦
むぎ

ご飯
はん

のっぺい汁
じる

は日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

に分布
ぶ ん ぷ

する精進料理
しょうじんりょうり

をもとにした郷土料理
きょうどりょうり

です。油
あぶら

を使
つか

わずに里芋
さといも

やにんじん、れんこんなどをだし汁
じる

で煮
に

て醤油
しょうゆ

で味付
あ じ つ

けします。片栗粉
かた く り こ

や里芋
さといも

から出
で

る ぬめ

りがとろみを生
う

み出
だ

し、寒
さむ

い時期
じ き

にもぴったりな体
からだ

が温
あたた

まる料理
りょうり

です。昔
むかし

はその土地
と ち

でとれる食材
しょくざい

をふんだんに使
つか

い、お祝
いわ

い事
ごと

や人
ひと

が集
あつ

まる時
とき

に大勢
おおぜい

で食
た

べるのが楽
たの

しみだったようで

す。

のっぺい汁
じる

月
野菜
やさい

のそぼろ炒
いた

め
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麦
むぎ

ご飯
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大根
だいこん

には、でんぷんの消化酵素
しょうかこうそ

であるジアスターゼがたっぷり含
ふく

まれています。そのため、日本
に ほ ん

の食卓
しょくたく

によく見
み

る「ご飯
はん

にたくあん」や、正月
しょうがつ

の「おもちに大根
だいこん

おろし」という組
く

み合
あ

わせ

は、理
り

にかなっています。昔
むかし

の人
ひと

は、胃
い

がもたれたり、胸
むね

やけする場合
ば あ い

は、おろし大根
だいこん

を活用
かつよう

したそうです。また、大根
だいこん

は９５％近
ちか

くが水分
すいぶん

ですが、ビタミンＣやミネラル類
るい

、食物繊維
しょくもつせんい

も多
おお

く

含
ふく

まれています。今
いま

、旬
しゅん

を迎
むか

えてる大根
だいこん

は、今日
き ょ う

の汁物
しるもの

の他
ほか

にも、煮物
に も の

、サラダなどいろいろな料理
りょうり

に使
つか

うことできます。

大根
だいこん

スープ

月
豚肉
ぶたにく

の甘酢炒
あまずいた

め

国富町立学校給食共同調理場

献立名 ひとくちメモ
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ご

飯

持

参

か

み

か

み

献

立

麦
むぎ

ご飯
はん

2月
がつ

がスタートしました。寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。みなさんはきんぴらの由来
ゆ ら い

を知
し

っていますか？むかし流行
りゅうこう

した浄瑠璃
じ ょ う る り

の一
ひと

つ「金平
きんぴら

浄瑠璃
じ ょ う る り

」の主人公
しゅじんこう

で　　ある「坂田
さ か た

金平
きんぴら

」の名前
な ま え

か

らとっています。坂田
さ か た

金平
きんぴら

は「まさかり担
かつ

いだ金太郎
きんたろう

」で有名
ゆうめい

な坂田
さ か た

金時
きんとき

の息子
む す こ

という設定
せってい

でとても強
つよ

く、勇
いさ

ましい武将
ぶしょう

として語
かた

られ、人気
に ん き

がありました。そんな坂田
さ か た

金平
きんぴら

みたいに強
つよ

くて

丈夫
じょうぶ

なものの例
たと

えとして、では様々
さまざま

なものの名前
な ま え

に「きんぴら」が使
つか

われるようになりました。しっかりとした歯
は

ごたえや唐辛子
と うがら し

のピリ辛
から

さが坂田金平
さかたきんぴら

に通
つう

ずることから、そう呼
よ

ばれるよう

になったそうです。

肉
にく

じゃが

月
きんぴられんこん
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ご飯
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青魚
あおざかな

は体
からだ

に良
い

いと言
い

われていますが、身
み

の部分
ぶ ぶ ん

が青
あお

いわけではなく、背中
せ な か

の部分
ぶ ぶ ん

が光
ひかり

にあたると青
あお

く見
み

えることから青魚
あおざかな

と言
い

われています。私達
わたしたち

に馴染
な じ

みのある青魚
あおざかな

はアジ、サバ、イワ

シなどです。青魚
あおざかな

はEPAやDHAと呼
よ

ばれる栄養素
えいようそ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。これらの栄養素
えいようそ

は脳
のう

の働
はたら

きをよくしたり、血
ち

をさらさらにしたりする働
はたら

きがあります。

豚汁
ぶたじる

金
アジフライ

3 節

分

献

立

麦
むぎ

ご飯
はん

明日
あ し た

は立春
りっしゅん

です。昔
むかし

の人
ひと

は、冬
ふゆ

から春
はる

へと変
か

わる立春
りっしゅん

を新
あたら

しい1年
ねん

の始
はじ

まりと考
かんが

え、お正月
しょうがつ

と同
おな

じように大切
たいせつ

にしてきました。その前日
ぜんじつ

となる節分
せつぶん

は、大晦日
おおみそか

のような位置
い ち

付
づ

けで、   1年
ねん

の無事
ぶ じ

や幸福
こうふく

を祈
いの

る行事
ぎょうじ

や行事食
ぎょうじしょく

が伝
つた

わっています。豆
まめ

まきやひいらぎの枝
えだ

に焼
や

いた「いわし」の頭
あたま

をさしたものは、鬼
おに

と呼
よ

ばれる病気
びょうき

や災
わざわ

いを追
お

い払
はら

うという意味
い み

があります。いわし

は、焼
や

くときにたくさん煙
けむり

が出
で

て、においも強
つよ

いので、鬼
おに

が嫌
いや

がるのです。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

はいわしのみぞれ煮
に

です。

つみれ汁
じる

火
いわしみぞれ煮

に

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え
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麦
むぎ

ご飯
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給食
きゅうしょく

は、食物繊維
しょくもつせんい

も意識
い し き

した献立
こんだて

が作
つく

られています。食物繊維
しょくもつせんい

は、腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にし、便秘予防
べ ん ぴ よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。その他
ほか

、血糖値
けっ と うち

の上昇
じょうしょう

を穏
おだ

やかにしたり、コレステロールの吸収
きゅうしゅう

を妨
さまた

げ

たりする働
はたら

きもあります。食物繊維
しょくもつせんい

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

には、野菜
や さ い

やきのこ、いも、豆
まめ

、海
かい

そう、くだものなどがあります。食
た

べ物
もの

の組
く

み合
あ

わせを工夫
く ふ う

して、食物繊維
しょくもつせんい

も積極的
せっきょくてき

にとることができ

るとよいですね。

豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

木
三色丼
さんしょくどん
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麦
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料理
りょうり

の味付
あ じ つ

けに、塩
しお

を使
つか

うのは、料理
りょうり

をおいしくするだけでなく、塩
しお

が私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

だからです。ヒトの体
からだ

には、体重
たいじゅう

の約
やく

0.3％の塩
しお

が含
ふく

まれています。体重
たいじゅう

４０ｋｇの人
ひと

は、

約
やく

120ｇの塩
しお

をもっています。これだけの塩
しお

が、体
からだ

の中
なか

の体液
たいえき

と骨
ほね

に分布
ぶ ん ぷ

しているのです。しかし、塩
しお

をとり過
す

ぎると、高血圧
こうけつあつ

などの病気
びょうき

の原因
げんいん

になってしまいます。「減塩
げんえん

」という言葉
こ と ば

を

よく耳
みみ

にします。素材本来
そざいほんらい

の味
あじ

も大切
たいせつ

にしながら、食事
しょくじ

ができるといいですね。

千切大根
せんぎりだいこん

のみそ汁
しる

金
鶏肉
とりにく

の野菜
やさい

あんかけ

10
麦
むぎ
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食
た

べ物
もの

をよくかむと、脳
のう

にある満腹中枢
まんぷくちゅうすう

が刺激
し げ き

されて「おなかいっぱい」と感
かん

じることで食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができます。また、かむことで脳
のう

への血流量
けつりゅうりょう

が増
ふ

えて、脳
のう

の働
はたら

きを活性化
かっせいか

しま

す。よくかむことで、食
た

べ物
もの

が細
こま

かくかみくだかれ、さらにだ液
えき

に含
ふく

まれる消化酵素
しょうかこうそ

が、消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。このように、よくかんで食
た

べると体
からだ

にとってよいことが起
お

こるのです。

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

、よくかんで食
た

べることを意識
い し き

してみましょう。

春雨
はるさめ

スープ

火
ギョーザ

ギョーザのたれ

17
長

崎

県

郷

土

料

理

減量
げんりょう

　麦
むぎ

ご飯
はん

全国的
ぜんこくてき

に知
し

られている長崎名物
ながさきめいぶつ

のめん料理
りょうり

「長崎
ながさき

ちゃんぽん」は、今
いま

から約
やく

１２０年
ねん

ほど前
まえ

の明治時代
め い じ じ だ い

に、中華料理店
ちゅうかりょうりてん

の店主
てんしゅ

が中国人
ちゅうごくじん

留学生
りゅうがくせい

のために安
やす

くて栄養
えいよう

のあるものを食
た

べさ

せようと考
かんが

えて作
つく

った料理
りょうり

が始
はじ

まりといわれています。鍋
なべ

で、野菜
や さ い

や肉
にく

の切
き

れ端
はし

などを炒
いた

め、そこに中華麺
ちゅうかめん

を入
い

れて、濃
こ

いめのスープで煮込
に こ

んだボリュームたっぷりの料理
りょうり

だったそうで

す。今日
き ょ う

は、給食
きゅうしょく

でも具
ぐ

だくさんでボリュームのある「長崎
ながさき

ちゃんぽん」を作
つく

りました。

長崎
ながさき

ちゃんぽん

火
小松菜
こ ま つ な

のソテー
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ミニコッペパン

ほうれん草
そう

は１１月
がつ

から３月
がつ

頃
ごろ

の冬
ふゆ

の時期
じ き

に旬
しゅん

を迎
むか

えます。現在
げんざい

はハウス栽培
さいばい

も行
おこな

われていて１年中
ねんじゅう

収穫
しゅうかく

されていますが、ほうれん草
そう

は涼
すず

しい気候
き こ う

を好
この

むので、冬
ふゆ

の時期
じ き

は他
ほか

の季節
き せ つ

の

ものと比
くら

べて栄養価
えいようか

が高
たか

く、よりおいしくなります。おいしいほうれん草
そう

の選
えら

び方
かた

は、葉
は

が先
さき

までピンと張
は

りがあって厚
あつ

みがあり濃
こ

い緑
みどり

　色
いろ

をしているもの、根
ね

元
もと

は赤
あか

くてふっくらとしてい

るものが良
よ

いそうですよ。

千切大根
せんぎりだいこん

のトマトスパゲティ

水
ほうれん草

そう

とコーンのソテー

23 振

替

休

日月

24 世

界

の

料

理

（
韓

国

）

麦
むぎ

ご飯
はん

今日
き ょ う

の世界
せ か い

の料理
りょうり

は、韓国
かんこく

の「プルコギ」です。プルコギの「プル」には「火
ひ

」という意味
い み

があり、「コギ」には「肉
にく

」という意味
い み

があります。甘
あま

めのタレで味付
あ じ つ

けをした肉
にく

を野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に鉄
てっ

板
ぱん

で焼
や

く料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では、豚肉
ぶたにく

とたっぷりの野菜
や さ い

を炒
いた

めて、しょうゆや砂糖
さ と う

、コチジャンなどの調味料
ちょうみりょう

で味付
あ じ つ

けをします。

チンゲン菜
さい

のスープ

火
プルコギ

20

八

代

中

学

校

リ

ク

エ

ス

ト

献

立

麦
むぎ

ご飯
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昔
むかし

から日本
に ほ ん

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせない大豆
だ い ず

。体
からだ

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

や脂肪
し ぼ う

、ビタミン、ミネラル、食物繊維
しょくもつせんい

などを含
ふく

む栄養価
えいようか

の高
たか

い食品
しょくひん

です。国語
こ く ご

の「すがたをかえる大豆
だ い ず

」にもあるように、

いろいろな加工食品
かこうしょくひん

もあります。大豆
だ い ず

は、生
なま

のままでは、ほとんど消化
しょうか

されませんが、加工食品
かこうしょくひん

にすることで消化吸収率
しょうかきゅうしゅうりつ

がアップするのです。大豆
だ い ず

の特性
とくせい

を生
い

かしたさまざまな加工食品
かこうしょくひん

には、豆腐
と う ふ

、納豆
なっとう

、みそ、しょうゆなどあり、どれも私
わたし

たちの食卓
しょくたく

に欠
か

かせないものです。今日
き ょ う

は、豆腐
と う ふ

やみそ、しょうゆを使
つか

った給食
きゅうしょく

です。

呉汁
ごじる

金
和風
わふう

ハンバーグ
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麦
むぎ

ご飯
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今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、八代中学校
やつしろちゅうがっこう

３年生
ねんせい

のリクエスト献立
こんだて

です。八代中学校
やつしろちゅうがっこう

３年生
ねんせい

からのコメントを紹介
しょうかい

します。「　こんにちは。八代
やつしろ

中学校
ちゅうがっこう

の３年生
ねんせい

です。私
わたし

たちは全員
ぜんいん

合
あ

わせて２０名
めい

と少
すく

な

い人数
にんずう

ですが、一人一人
ひ と り ひ と り

が元気
げ ん き

いっぱいでとても明
あか

るいクラスです。おいしい給食
きゅうしょく

でエネルギーチャージをして、残
のこ

り少
すく

ない中学校
ちゅうがっこう

生活
せいかつ

で思
おも

い出
で

をたくさんつくりたいです。　」　　八代
やつしろ

中学校
ちゅうがっこう

のみなさん、リクエストありがとうございます。受験
じゅけん

のパワーになるような給食
きゅうしょく

なので、モリモリ食
た

べてくださいね。

マーボー豆腐
どうふ

木
野菜
やさい

とツナの炒
いた

め物
もの
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コッペパン

寒
さむ

い季節
き せ つ

に旬
しゅん

を迎
むか

える冬野菜
ふゆやさい

は、体
からだ

を温
あたた

める効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

のスープには、大根
だいこん

、白菜
はくさい

などの冬野菜
ふゆやさい

をたっぷり使っています。野菜
や さ い

にはからだの調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きをするビタミン

類
るい

や食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く含
ふく

まれているので、しっかり食
た

べて元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。

冬野菜
ふゆやさい

スープ

水
野菜
やさい

のミンチカツ

添
そ

えきゅうり
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ミニ黒糖

こくとう

パン
千切大根
せんぎりだいこん

は、和食
わしょく

だけでなく、洋食
ようしょく

にも合
あ

います。今日
き ょ う

は、「千切大根のトマトペンネ」を作
つく

りました。「千切大根
せんぎりだいこん

」は、トマトとの相性
あいしょう

も抜群
ばつぐん

です。「千切大根
せんぎりだいこん

」に含
ふく

まれる「グルタミン酸
さん

」

といううま味成分
みせいぶん

は、トマトにも含
ふく

まれているので、うま味
み

の相乗効果
そうじょうこうか

もあり、おいしい「千切大根
せんぎりだいこん

のトマトペンネ」に仕上
し あ

がっていると思
おも

います。同
おな

じ国富町産
くにとみちょうさん

のズッキーニを使
つか

った「ズッ

キーニのマリネ」と一緒
いっしょ

に味
あじ

わって食
た

べてくださいね。

千切大根
せんぎりだいこん

のトマトペンネ

水
ズッキーニのマリネ

12
ひ

む

か

の

日

献

立

麦
むぎ

ご飯
はん

千切大根
せんぎりだいこん

は、乾物
かんぶつ

です。乾物
かんぶつ

は、保存性
ほぞんせい

があり、風味
ふ う み

が増
ま

し、食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほ う ふ

です。その中
なか

でも千切大根
せんぎりだいこん

は、戻
もど

す時間
じ か ん

が短
みじか

く、アクも少
すく

ないため、扱
あつか

いやすい乾物
かんぶつ

の一
ひと

つです。そのため、

常備
じょうび

しておくと重宝
ちょうほう

します。今日
き ょ う

はビビンバにしてみました、お味
あじ

はいかがですか？

中華
ちゅうか

スープ

木
千切大根
せんぎりだいこん

のビビンバ

27
麦
むぎ

ご飯
はん

今日
き ょ う

は食事
しょくじ

のマナーのお話
はなし

です。みなさんは背筋
せ す じ

を伸
の

ばして正
ただ

しい姿勢
し せ い

で食
た

べていますか？食
た

べ物
もの

が口
くち

に入
はい

っているのにおしゃべりをしていませんか？マナーを守
まも

り楽
たの

しい給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を過
す

ごしてくださいね。

野菜
やさい

スープ

金
魚
さかな

のレモン煮
に

26
麦
むぎ

ご飯
はん

米粉
こ め こ

とはその名
な

のとおり、お米
こめ

を粉
こな

にしたものです。古
ふる

くは奈良時代
な ら じ だ い

からせんべいや和菓子
わ が し

に使
つか

われてきました。最近
さいきん

では、細
こま

かく粉
こな

にする技術
ぎじゅつ

が進化
し ん か

し、米粉
こ め こ

パンやケーキ、麺類
めんるい

など

様々
さまざま

な加工品
かこうひん

が作
つく

られるようになりました。今日
き ょ う

のカレーも米粉
こ め こ

を使用
し よ う

したルウで作
つく

ったカレーです。

米粉
こめこ

のキーマカレー

木
フルーツポンチ

建国記念の日

天皇誕生日


