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1
日
　
金
曜
日

しゃきしゃきそぼろどんぶりについて 1日
にち

（金
きん

）

しゃきしゃきそぼろどんぶりは、その名
な

の通
とお

り、たべるとしゃきしゃきした食感
しょっかん

があるのが特徴
とくちょう

です。この

料理
りょうり

は、牛肉
ぎゅうにく

と豚肉
ぶたにく

の挽肉
ひきにく

をいため、にんじん、たまねぎ、さやいんげん、きりぼしだいこんをいためて

作ります。野菜
やさい

がうまく調和
ちょうわ

して、しゃきしゃきした感
かん

じになります。きりぼしだいこんが入
はい

るのは、いが

いな組
く

み合
あ

わせだと思
おも

います。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は大根
だいこん

を干
ほ

すことで、ビタミンDが多
おお

くなり、カルシウムの

吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける働
はたら

きがあります。今日
きょう

は、ごはんと混
ま

ぜ合
あ

わせていただきましょう。ごはん みそ汁

しゃきしゃきそぼろどんぶりの具

なし
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4
日
　
火
曜
日

秋
あき

のみのりカレーについて 4日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

のカレーは秋
あき

の味覚
みかく

、さつまいもやしめじ、マッシュルーム、エリンギなどのきのこが入
はい

ったカレー

です。今
いま

では、スーパーにいけば、何
なん

でも食
た

べ物
もの

が手
て

に入
はい

るようになりましたが、昔
むかし

の人
ひと

は、その季節
きせつ

にとれる食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

に食
た

べていました。冷蔵庫
れいぞうこ

など保存
ほぞん

するものがなかった時代
じだい

を想像
そうぞう

してみてく

ださい。その季節
きせつ

にとれるものを旬
しゅん

といいますが、旬
しゅん

のよいところは、新鮮
しんせん

で栄養価
えいようか

もすぐれています。

また、なんと言
い

ってもおいしいということです。秋
あき

は旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

がたくさん出回
でまわ

ります。旬
しゅん

のものを食
た

べ

て健康
けんこう

にすごしましょう。

６
日
　
水
曜
日

チーズについて ６日
にち

（水
すい

）

今
いま

から４０００年
ねん

前
まえ

、アラビアの砂漠
さばく

をたびする商人
しょうにん

が、羊
ひつじ

の胃袋
いぶくろ

でつくった袋
ふくろ

にやぎの乳
ちち

をいれていま

した。飲
の

もうとしたら、乳
ちち

は白
しろ

いかたまりになっていました。食
た

べてみると、意外
いがい

におしかったそうです。

これが、チーズのはじまりです。チーズは、たんぱくしつや、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにし、みなさんの体
からだ

を大
おお

きくするのに大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

です。

５
日
　
火
曜
日

酢
す

豚
ぶた

について ５日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は酢豚
すぶた

について説明
せつめい

します。酢豚
すぶた

は調味料
ちょうみりょう

に酢
す

を使
つか

った料理
りょうり

です。酢
す

は、お米
こめ

や果実
かじつ

からできま

す。3500年
ねん

前
まえ

くらいに、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったものです。日本
にほん

では江戸
えど

時代
じだい

に、本格的
ほんかくてき

に酢
す

をつくりはじめ

ました。酢
す

は、すっぱいですが、他
ほか

の調味料
ちょうみりょう

とあわせることで、とてもおいしくなります。酢
す

がはいること

で、食欲
しょくよく

を増
ま

したり、疲
つか

れをとってくれたりとよい働
はたら

きをします。今日
きょう

の酢豚
すぶた

は、豚肉
ぶたにく

をあげて、にんじ

ん、たまねぎ、ピーマン、しいたけ、きくらげをいためて、酢
す

、ケチャップ、しょうゆなどの調味料
ちょうみりょう

と合
あ

わ

せています。

８
日
　
金
曜
日

くりについて ８日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は、くりについて説明
せつめい

します。くりは、石器
せっき

時代
じだい

の縄文遺跡
じょうもんいせき

から発掘
はっくつ

されており、約
やく

９千
せん

年
ねん

も前
まえ

から

私
わたし

たちの生活
せいかつ

に深
ふか

くかかわりがありました現在
げんざい

では、おせちなど行事食
ぎょうじしょく

や祭事
　さいじ

に栗
くり

を用
もち

い、縁起
えんぎ

をか

つぐ食
た

べ物
もの

として食
た

べられています。くりは、カリウムや食物
しょくもつ

　　繊維
せんい

、ビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれます。くり

のビタミンCはでんぷん質
しつ

に覆
おお

われているため、熱
ねつ

による損失
そんしつ

が少
すく

ないのが特徴
とくちょう

です。今
いま

が旬
しゅん

のくりを

たきこみごはんにしました。おいしくいただきましょう。

７
日
　
木
曜
日

ぶどうについて ７日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はぶどうについて説明
せつめい

します。ぶどうは、世界中
せかいちゅう

のくだものの中
なか

で一番
いちばん

おおくつくられています。ほ

とんど全世界
ぜんせかい

でつくられていますが、なかでもイタリア、フランス、アメリカなどで多
おお

くつくられています。

日本
にほん

では、山梨
やまなし

、山形
やまがた

、長野
ながの

、岡山
おかやま

、福岡
ふくおか

で多
おお

く作
つく

られています。ぶどうは、くだものの中
なか

でも、糖質
とうしつ

が

多
おお

くふくまれ、とてもあまく感
かん

じます。ぶどうは私
わたし

たちの体
からだ

の調子
ちょうし

をよくしてくれるたべものです。

ぶどうゼリー

ごはん

ごはん

くりごもく

ごはん

すぶた

中華卵スープ

ひじきサラダ

チーズ

パインパン

やきスパゲテイ

肉団子のうま煮

ほうれんそうのおかか炒め

ぶどう

うおそうめん汁

西京はもフライ

ミニトマト

むぎごはん 秋のみのり

カレー

れんこんソテー

ヨーグルト
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1
１
日
　
月
曜
日

チャプチェについて 1１日
にち

（月
げつ

）

チャプチェは朝鮮
ちょうせん

料理
りょうり

の１つです。春雨
はるさめ

を炒
いた

めた料理
りょうり

です。にんじんやほうれんそうなどの野菜
やさい

やきの

こ、肉
にく

に、もどした春雨
はるさめ

を入
い

れて炒
いた

めます。朝鮮
ちょうせん

では、「タンミョン」とよばれる春雨
はるさめ

が使
つか

われます。タン

ミョンはさつまいものでんぷんから作
つく

られます。太
ふと

くて、コシがあるのが特徴的
とくちょうてき

です。今日
きょう

のチャプチェ

は、細
ほそ

切
き

りした牛肉
ぎゅうにく

とにんじん、しいたけ、たけのこ、こまつな、はくさいキムチとはるさめがはいってい

ます。

１
３
日
　
水
曜
日

しろはなまめについて １３日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は白花
しろはな

　豆
まめ

について説明
せつめい

します。白花
しろはな

　豆
まめ

は、温食
おんしょく

の白
しろ

いのがこれです。その名前
なまえ

のとおり、白
しろ

い

色
いろ

をした豆
まめ　　　　おも

です。主に北海道
ほっかいどう

でよくとれます。白花豆
しろはなまめ

は、あまなっとうや、白
しろ

あんなどの和菓子
わがし

の材料
ざいりょう

としてよく使
つか

われます白
しろ

花
はな

　豆
まめ

はカルシウムが多
おお

く、骨
ほね

や歯
は

をつくる働
はたら

きがあります。また、食物
しょくもつ

　　繊
せ

維
んい

も多
おお

くふくまれ、おなかの調子
ちょうし

をよくする働
はたら

きがあります。。白花　豆
しろはな　まめ

は、今日
きょう

は、その白花　豆
しろはな　まめ

を

ペーストにしたものをスープにいれました。

１
２
日
　
火
曜
日

ピーマンについて １２日
にち

（火
か

）

今日
きょう

はピーマンについて説明
せつめい

します。ピーマンはフランス語
ご

でとうがらしを意味
いみ

する「ピマン」からきた

言葉
ことば

です。「ピーマン」という言葉
ことば

は、もともととうがらし全体
ぜんたい

を意味
いみ

していましたが、今
いま

では、からくない

とうがらしだけに使
つか

われるようになりました。ピーマンの原産地
げんさんち

は中南米
ちゅうなんべい

といわれ、１５世紀
せいき

にコロンブ

スがスペインに持
も

ち帰
かえ

ってヨーロッパに広
ひろ

まったといわれています。日本
にほん

へは、明治
めいじ

のおわりにアメリ

カから伝
つた

わったといわれています。

1
５
日
　
金
曜
日

世界
せかい

食糧
しょくりょう

デーについて 1５日
にち

（金
きん

）

１０月
がつ

１６日
にち

は、国際
こくさい

　連合
れんごう

が制定
せいてい

した「世界
せかい

食料
しょくりょう

デー」で、世界
せかい

の食料
しょくりょう

について考
かんが

える日
ひ

です。世界
せかい

では、すべての

人
ひと

が十分
じゅうぶん

に食
た

べられるだけの食料
しょくりょう

が　生産
せいさん

されているのに、７億
おく

９５００万
まん

人
にん

が飢
う

えています。一方
いっぽう

で、たくさんの食
た

べ物
もの

を輸入
ゆにゅう

しながら、それを無駄
むだ

にしているのが日本
にほん

です。日本
にほん

では、１年間
ねんかん

に消費
しょうひ

される食料
しょくりょう

８３３９万
まん

トンのう

ち、２７９７万
まん

トンが捨
す

てられています。その中
なか

には、食
た

べ残
のこ

しや賞味
しょうみ

 期限
きげん

切
ぎ

れなど、まだ食
た

べられるはずのものが６

３２万
まん

トン含
ふく

まれます。世界
せかい

食料
しょくりょう

デーをきっかけに、私
わたし

たちが毎日
まいにち

食
た

べているものはどこからきているのか考
かんが

え、

作
つく

ってくれた人
ひと

に感謝
かんしゃ

し、世界
せかい

中
じゅう

のみんなが食
た

べられるような世界
せかい

にするには何
なに

ができるか考
かんが

えてみましょう。

1
４
日
　
木
曜
日

いわしについて 1４日
にち

（木
もく

）

各地
かくち

の縄文
じょうもん

　時代
じだい

の貝塚
かいづか

から、いわしの骨
ほね

が発見
はっけん

されています。いわしが私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

にかかせな

いものであり、古
ふる

くから食
た

べられていた魚
さかな

だということがわかります。江戸
えど

時代
じだい

や平安
へいあん

時代
じだい

の書物
しょもつ

にも

日常食
にちじょうしょく

として欠
か

かせないものだと記
しる

されています。いわしは、九州
きゅうしゅう

から、からふとまでとれる魚
さかな

です。い

わしの脂
あぶら

には、血液
けつえき

をさらさらにし、生活習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあります。また、頭
あたま

の働
はたら

きをよくした

り、視力
しりょく

をよくする働
はたら

きがあります。

あじつけのり

ごはん

ごはん

ごはん

さばのカレーに

ピーマンじゃこいため

みそ汁

ハンバーグの

きのこソース

パン

しろはなまめの

ポタージュ

とうふ汁

いわしとさつまいもの

あげがらめ

秋のふきよせ煮

あまずに

ぶどう

みかんゼリー

ごはん

チャプチェ

わかめ

スープ
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1
８
日
　
月
曜
日

くきわかめについて １８日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

はくきわかめについて説明
せつめい

します。くきわかめというのは、わかめの芯
しん

の部分
ぶぶん

です。普通
ふつう

、食
た

べて

いるわかめは葉
は

の部分
ぶぶん

です。いっぽう、漁師
りょうし

さんの間
あいだ

では、栄養
えいよう

タップリの歯
は

ごたえのあるくきわかめ

を好
この

んでたべていました。今日
きょう

はそのくきわかめを調味料
ちょうみりょう

で佃煮
つくだに

にしあげたものとキャベツときゅうり

であえています。食感
しょくかん

をたのしみながら、おいしくいただきましょう。

２
０
日
　
水
曜
日

きのこについて 2０日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

のきのこシチューは、2種のきのこを使
つか

ったシチューです。「しめじ」「エリンギ」が入
はい

っています。き

のこは、自然
しぜん

では、森
もり

や林
はやし

などの湿度
しつど

の高
たか

いところで育
そだ

つ秋
あき

の食
た

べ物
もの

です。世界中
せかいじゅう

に多
おお

くのきのこが

ありますが、食
た

べられるきのこだけでなく、毒
どく

きのこもあります。山
やま

などで自然
しぜん

に生
は

えているきのこをと

る時
とき

は気
き

をつけましょう。きのこは、エネルギーは少
すく

なく、おなかの掃除
そうじ

をしてくれる食物繊維
しょくもつせんい

を多
　おお

く含
　ふく

んでいます、また、天日
てんぴ

に当
あ

てて干
ほ

すと、ビタミンDが増
ふ

えるという特徴
とくちょう

があります。

１
９
日
　
火
曜
日

マスタードについて １９日
にち

（火
か

）

今日
きょう

はとりにくのマスタード焼
や

きについて説明
せつめい

します。マスタードというのは、洋風
ようふう

のからしのことです。

ぴりっとした感
かん

じが食欲
しょくよく

をそそります。今日
きょう

は、マスタードとウスターソースをまぜあわせて、鶏肉
とりにく

をつ

けこみ、オーブンでやきあげています。ごはんがすすむおかずです。もりもりたべましょう。

２
２
日
　
金
曜
日

おでんについて ２２日
にち

（金
きん

）

おでんの季節
きせつ

となりました。おでんは、室町
むろまち

　時代
じだい

にさかのぼります。おでんは、田楽
でんがく

がおでんに変化
へんか

しました。田楽
でんがく

とは、豆腐
とうふ

を串
くし

にさして、みそをぬって焼
や

いた料理
りょうり

をいいます。この田楽
でんがく

をやがて、煮込
にこ

むようになりました。材料
ざいりょう

も、大根
だいこん

や里芋
さといも

、にんじん、ちくわなどたくさんの材料
ざいりょう

が使
つか

われるようになりま

した。今日
きょう

のおでんは、こんぶでしっかりとだしをとって、こんにゃく、あつあげ、だいこん、にんじん、ち

くわ、さといも、うずらたまごを入
い

れています。

２
１
日
　
木
曜
日

揚
あ

げだし豆腐
どうふ

のきのこあんかけについて ２１（木
もく

）

今日
きょう

は揚
あ

げだし豆腐
とうふ

のきのこあんかけについて説明
せつめい

します。みなさんは、揚
あ

げた豆腐
とうふ

にきのこあんをう

まくかけられましたか。きのこあんには、たまねぎやしめじ、えのきだけなどのきのこが入
はい

っています。

とろみをつけて食
た

べやすくしています。味付
あじつ

けは、しょうゆとみりん、塩
しお

で和風
わふう

味
あじ

にしています。

ごはん

ごはん

かいそうサラダ

こくとうパン

きのこシチュー

みそ汁

揚げだし豆腐の

きのこあんかけ

にこみおでん

にんじんしりしり

りんご

ごはん じゃがいものそぼろ煮

さんまのみぞれに

くきわかめあえ

ごはん かきたまスープ

とりにくの

マスタードやき

ゆでブロッコリー
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２
５
日
　
月
曜
日

生揚
なまあ

げについて 2５日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

は生揚
なまあ

げについて説明
せつめい

します。生揚
なまあ

げは、厚揚
あつあ

げともよばれます。生揚
なまあ

げは大豆
だいず

からできたもの

です。大豆
だいず

からお豆腐
とうふ

ができることが知
し

っていると思
おも

いますが、豆腐
とうふ

を油
あぶら

であげたものが生揚
なまあ

げです。

大豆
だいず

からできているため、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

も多
おお

くふくまれています。今日
きょう

は、豚肉
ぶたにく

やたまねぎ、に

んじんなどと煮込
にこ

みカレー味
あじ

にしあげています。

２
７
日
　
水
曜
日

セルフチキンバーガーの日
ひ

２７日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

はセルフチキンバーガーの日
ひ

です。パンに、照
て

り焼
や

きチキンパテイをいれます。ボイルキャベツを

いれ、タルタルソースをかけてできあがりです。上手
じょうず

にはさむことができましたか？食
た

べるときは、おぼ

んの上
うえ

で食
た

べると、落
お

ちてもいただきことができますね。やわらかい食
た

べ物
もの

ですが、よくかんで食
た

べる

ことに意識
いしき

しましょう。

2
６
日
　
火
曜
日

ごぼうについて 2６日
にち

（火
か

）

今日
きょう

はチキンチキンごぼうのごぼうについて説明
せつめい

します。ごぼうは、昔
むかし

、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。昔
むかし

は薬
くすり

として使
つか

われていました。今
いま

のように野菜
やさい

として使
つか

われるようになったのは、８００年
ねん

くらい前
まえ

です。ごぼ

うを野菜
やさい

としてたべているのは、日本人
にほんじん

だけのようです。ごぼうは秋
あき

に旬
しゅん

をむかえます。ちょうど今
いま

の時
じ

期
き

においしいごぼうが出回
でまわ

ります。おいしいごぼうとから揚
あ

げでチキンチキンごぼうになりました。

２
９
日
　
金
曜
日

宇部市
うべし

１００歳
さい

について ２９日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は、宇部市
うべし

の１００歳
さい

おいわい給食
きゅうしょく

です。瀬戸内海
せとないかい

に面
めん

した宇部市
うべし

は魚
さかな

がたくさんとれます。特
とく

に、ハモの水揚
みずあ

げ量
りょう

が多
おお

く、山口県
やまぐちけん

は全国
ぜんこく

有数
ゆうすう

の漁獲
ぎょかく

量
りょう

です。また、たこもたくさんとれます。夏
なつ

すず

しく、冬
ふゆ

あたたかい宇部市
うべし

の海
うみ

はたこの生育
せいいく

に適
てき

しています。このあたりでとれるたこは、足
あし

が太
ふと

く、身
み

がやわらかいのが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

は宇部
うべ

産
さん

たこの入
はい

った甘酢
あまず

煮
に

です。チョーコくんのイラストの入
はい

った

味付
あじつ

けのりも宇部
うべ

産
さん

ののりを使用
しよう

しています。この他
ほか

に１００歳
さい

のお祝
いわ

いとして、おいわい汁
じる

やデザート

のパイまんじゅうもあります。宇部市
うべし

を築
きず

いた先人
せんじん

たちへ感謝
かんしゃ

し、お祝
いわ

いしましょう。

２
８
日
　
木
曜
日

おやこ煮
に

について ２８日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

は親子
おやこ

煮
に
について説明

せつめい
します。親子

おやこ
煮
に
というのは、何

なに
と何
なに
がはいって親子

おやこ
でしょう？正解

せいかい
は、鶏肉

とりにく
と卵
たまご
です。今

きょ

日
う
の親子
おやこ

煮
に
は親子
おやこ

丼
どんぶり
とちがい、おつゆが少

すく
なく、具沢山

ぐだくさん
の煮
に
ものです。鶏肉

とりにく
と卵
たまご
以外
いがい

に、どんな食材
しょくざい

がはいってい

るでしょう？じゃがいも、たまねぎ、にんじん、グリンピース、ちくわがはいっています。特
とく
に多
おお
いのがじゃがいもで

す。じゃがいもは、熱
ねつ
や力
ちから
のもとになる働

はたら
きがあり、脳

のう
や体
からだ
をうごかすエネルギーとなります。しっかりとたべて、エ

ネルギーを補給
ほきゅう

しましょう。

チキンチキンごぼう

りんご

ぶたじる

照り焼きチキンパテイ

ボイルキャベツ

丸よこわりパン

豆乳スープ

タルタル

ソース

ごはん
生揚げのカレー

そぼろ煮

いわしのおろし煮

いそかあえ

ごはん

ごはん

さばのしょうが煮

ミニトマト

おやこ煮

ごはん お祝い汁

宇部産はもフライ

たこと野菜の甘酢煮

宇部産あじつけのり


