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９日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

から給食
きゅうしょく

の始
はじ

まりです。みなさんは手
て

をきれいに洗
あら

いましたか？午前中
ごぜんちゅう

の生活
せいかつ

でいろいろな物
もの

を

触
さわ

った手
て

は、きれいに見
み

えても、実
じつ

は細菌
さいきん

やウィルスがついている場合
ばあい

があります。汚
よご

れたまま食事
しょくじ

を

すると、細菌
さいきん

やウィルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

り、病気
びょうき

になってしまうおそれがあります。食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
てあら

いは

とても大切
たいせつ

です。水
みず

　洗
あら

いでは汚
よご

れが落
お

ちないですが、石
せっ

けんで洗
あら

うことで落
お

ちます。汚
よご

れがのこりや

すいところはどこでしょう？指先
ゆびさき

、つめのまわり、指
ゆび

のあいだ、てくびによごれが残
のこ

りやすいです。てい

ねいにあらいましょう。

9
日
　
金
曜
日 ごはん 豆腐汁

そぼろごはんの具

いちご
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１
２
日
　
月
曜
日

ししゃもについて 1２日
にち

（月
げつ

）

ししゃもは、カルシウムが大変
たいへん

 豊富
  ほうふ

に含
ふく

まれています。カルシウムは歯
は

やほねをじょうぶにする重要
じゅうよう

な栄養素
えいようそ

です。頭
あたま

から、まるごとたべてカルシウム不足
ふそく

を解消
かいしょう

しましょう。ししゃもは北海道
ほっかいどう

南部
   なんぶ

でとれ

たものは少
すく

なく、カラフトでとれるししゃもを冷凍
れいとう

輸入
ゆにゅう

し、解凍
かいとう

し、乾燥
かんそう

させたものが、ししゃもとして、市
し

場
じょう

の大部分
だいぶぶん

をしめています。

１
４
日
　
水
曜
日

ごまについて 1４日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は、牛肉
ぎゅうにく

ごまれんこんの「ごま」について説明
せつめい

します。ごまは、アフリカのサバンナ地帯
ちたい

がふるさと

です。サバンナの農民
のうみん

と交流
こうりゅう

のあった、古代
こだい

エジプト商人
しょうにん

は、ごまの香
かおり

と風味
ふうみ

にひかれ、牛
うし

1頭
とう

とごま1

粒
つぶ

を交換
こうかん

したそうです。それが、きっかけでまたたくまに大陸
たいりく

を横断
おうだん

し、海
うみ

をわたって、アジア、ヨーロッ

パに広
ひろ

まっていきました。ごまは、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な鉄分
てつぶん

やカルシウムを多
おお

く含
ふく

んでいます。おかずのわ

き役
やく

ではありますが、名
めい

わき役
やく

です。

１
３
日
　
火
曜
日

お祝
いわ

いクレープ 1３日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は、１年生
ねんせい

の入学
にゅうがく

と、進級
しんきゅう

のおいわいにクレープがついています。たまごや乳製品
にゅうせいひん

のはいっていな

いクレープです。これから、このクラスのなかまと１年間
ねんかん

、給食
きゅうしょく

をともにします。楽
たの

しい食事
しょくじ

の時間
じかん

にす

るためにも、マナーを守
まも

って食事
しょくじ

をしたいですね。食事
しょくじ

のマナーというのは、食
た

べ方
かた

のルールで、自分
じぶん

自身
じしん

が上手
じょうず

に食事
しょくじ

をすることもできますし、周
まわ

りの人
ひと

が気持
きも

ちよくたべることもできます。楽
たの

しい給食
きゅうしょく

じ

かんにするためにも、マナーを守
まも

って食事
しょくじ

をしましょう。

１
６
日
　
金
曜
日

魚
うお

そうめん汁
じる

について 1６日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は魚
うお

そうめん汁
じる

について説明
せつめい

します。魚
うお

そうめんはその名前
なまえ

のとおり魚
さかな

を　原料
げんりょう

としてつくられて

います。どんな魚
さかな

がつかわれているかというと、「いとより」という白身
しろみ

の魚
さかな

がつかわれています。いとよ

りをすり身
み

にして、塩
しお

などの調味料
ちょうみりょう

をくわれて、細長
ほそなが

くしています。かまぼこが細
ほそ

くなったようなものです

ね。そぼろはごはんとまぜていただきましょう。

１
５
日
　
木
曜
日

ごはんについて 1５日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はごはんについて説明
せつめい

します。給食
きゅうしょく

では、１週間
しゅうかん

のうち、水曜日
すいようび

を除
のぞ

く日
ひ

は、ごはんです。お米
こめ

は、

宇部
うべ

産
さん

のお米
こめ

の「ひのひかり」という品種
ひんしゅ

です。給食
きゅうしょく

ででるごはんは、いつも「ひのひかり」です。ごはん

は、琴芝
ことしば

小学校
  しょうがっこう

の、給食室で、調理員
ちょうりいん

さんが炊
た

いてくれます。大
おお

きなガスがまで、たくさんのごはんを

たくので、ふっくらおいしいごはんができあがります。ごはんは、脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギーになりま

す。しっかり食
た

べてエネルギ－を補給
ほきゅう

しましょう。

むぎごはん

ごはん

ごはん

ころころソテー

チキンカレー

牛肉ごまれんこん

オレンジ

パン いちごジャム

山菜

うどん

ぶたじる

いわしの梅煮

ごまあえ

魚そうめん汁

鶏肉のからあげ

こんぶあえ

ごはん

ししゃもやき

ミニトマト

じゃがいもの

煮物

おいわいクレープ
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１
９
日
　
月
曜
日

わかめについて １９日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

はわかめについて説明
せつめい

します。わかめは、３月
がつ

から５月
がつ

が旬
しゅん

といわれます。この時期
じき

にとれる旬
しゅん

の

わかめを生
なま

わかめといいます。わかめは、乾燥
かんそう

させたり、塩
しお

づけにしたりすことで、１年間
ねんかん

をとおしてた

べることができます。山口県
やまぐちけん

は三方
さんぽう

を海
うみ

にかこまれているので、わかめがたくさんとれます。昔
むかし

から、

生
なま

わかめを干
ほ

して細
ほそ

くきざんだわかめがたくさん食
た

べられています。今日
きょう

はお汁
しる

の中
なか

に乾燥
かんそう

したわか

めを入
い

れてわかめスープにしました。

２
１
日
　
水
曜
日

春
はる

キャベツについて 2１日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は春
はる

キャベツについて説明
せつめい

します。春
はる

キャベツは３月
がつ

から５月
がつ

に出回
でまわ

ります。葉
は

がとてもやわらか

いのが特徴
とくちょう

です。葉
は

の巻
ま

きがゆるく、丸
まる

みのある形
かたち

をしています。キャベツにの外側
そとがわ

の緑色
みどりいろ

のこい部
ぶ

分
ぶん

に、ビタミンＣがたっぷり含
ふく

まれています。外側
そとがわ

の葉
は

であれば、１枚
まい

で、１日分
にちぶん

のビタミンCをとること

ができます。内側
うちがわ

の葉
は

であれば、２～３枚
まい

が目安
めやす

です。芯
しん

のまわりには、外側
そとがわ

の葉
は

の部分
ぶぶん

と同
おな

じくらいビ

タミンＣが多
おお

く含
ふく

まれているので、芯
しん

ものこさずたべるとよいですね。今日
きょう

は、スパゲテイの中
なか

に春
はる

キャ

ベツが登場
とうじょう

します。

２
０
日
　
火
曜
日

小野
おの

茶
ちゃ

麺
めん

について 2０日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は小野
おの

茶
ちゃ

麺
めん

について説明
せつめい

します。小野
おの

茶
ちゃ

麺
めん

は、小野
おの

茶
ちゃ

の粉末
ふんまつ

と小麦粉
こむぎこ

をねって作
つく

った麺
めん

です。宇部市
うべし

の小野
おの

地区
ちく

では、小野
おの

茶
ちゃ

の生産
せいさん

がさかんです。１００へクタールの大
おお

きな茶畑
ちゃばたけ

でお茶
ちゃ

を生産
せいさん

しています。冬
ふゆ

に濃
こ

い霧
きり

に覆
おお

われるこの地域
ちいき

では、お茶
ちゃ

の栽培
さいばい

に適
てき

しているため、昔
むかし

から栽培
さいばい

されています。茶畑
ちゃばたけ

に行
い

くと、大
おお

きな扇風機
せんぷうき

のよう

なものが設置
せっち

してあります。これは、ぼうそうファンとよばれ、お茶
ちゃ

に霜
しも

がつくのを防
ふせ

ぐ機械
きかい

です。新茶
しんちゃ

が伸
の

びる４月
がつ

は、まだまだ朝夕
あさゆう

冷
　ひ

え込
こ

み、霜
しも

がおりると、芽
め

がやけてしまい、お茶
ちゃ

が収穫
しゅうかく

できなくなります。そこで、上空
じょうくう

の温
あたた

かい

空気
くうき

を送
おく

り込
こ

んで、霜
しも

がつなかいようにしているのです。

２
３
日
　
金
曜
日

いわしについて 2３日
にち

（金
きん

）

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
せいかつ

　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。今日
きょう

はいわしとさつまいもを油
あぶら

で揚
あ

げて、あまからのたれでから

まてあります。

２
２
日
　
木
曜
日

磯
いそ

香
か

和
あ

え 2２日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

は磯
いそ

香
か

和
あ

えについて説明
せつめい

します。磯
いそ

香
か

和
あ

えというのは、海
うみ

の磯
いそ

のかおりがする料理
りょうり

のことです。梅
うめ

でとれる、のりの入
はい

った和
あ

え物
もの

です。山口県
やまぐちけん

は海
うみ

を三方
さんぽう

にかこまれ、海
うみ

の恵
めぐ

みが豊
ゆた

かなところです。今
きょ

日
う

ののりも、山口県
やまぐちけん

産
さん

ののりです。こまつな、もやし、にんじんと山口県
やまぐちけん

産
さん

ののりをあえています。磯
いそ

の

香
かお

りをかぎながら食
た

べましょう。

ごはん

ごはん

ごはん

いわしのみりん焼き

おかかあえ

小野茶麺汁

かいそうサラダ

小こくとうパン

春キャベツの

スパゲテイ

ごまみそ煮

あつやき卵

磯香あえ

みそ汁

いわしとさつまいもの

あまがらめ

オレンジ

ごはん

豚肉のしょうが焼き

いちご

わかめスープ
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２
６
日
　
月
曜
日

さばについて 2６日
にち

（月
げつ

）

さばのように、背
せ

の部分
ぶぶん

が青
あお

い魚
さかな

を青魚
あおさかな

といいます。いわしやさんまも同
おな

じ青魚
あおさかな

のなかまです。青魚
あおさかな

に

含
ふく

まれるあぶらは、血液
けつえき

をさらさらにしてくれる働
はたら

きがあり生活
せいかつ

習慣病
　しゅうかんびょう

の予防
　　　　よぼう

によいとされます。さばと

いう名前
なまえ

ですが、さばは歯
は

が非常
ひじょう

に小
ちい

さいことから、「狭
せま

い歯
は

」という字
じ

がちぢんでさばとよばれるように

なりました。今日
きょう

は塩焼
しおや

きにしています。骨
ほね

に気
き

をつけながらたべましょう。

２
８
日
　
水
曜
日

スナップえんどうについて 2８日
にち

（水
すい

）

今
いま

が旬
しゅん

の「すなっぷえんどう」の登場
とうじょう

です。今日
きょう

のすなっぷえんどうは、宇部市
うべし

でとれたものを、近
ちか

くの

農家
のうか

のかたに運
はこ

んでいただきました。すなっぷえんどうのまわりには、すじがあるのをしっています

か？食
た

べるときには、そのすじをとってゆでたり、いためたりしていただきます。すじがのこっていると、

もそもそして食
た

べにくいです。農家
のうか

の方
かた

が寒
さむ

いじきから育
そだ

ててくれた、すなっぷえんどうです。自然
しぜん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

しながら残
のこ

さずいただきましょう。

２
７
日
　
火
曜
日

たけのこごはんの具
ぐ

2７日
にち

（火
か

）

たけのこは、３月
がつ

の終
お

わり頃
ころ

から、４月
がつ

・５月
がつ

が旬
しゅん

です。たけのこは、竹
たけ

の種類
しゅるい

にかかわらず、どんな竹
たけ

のものでも食
た

べられます。春
はる

のおとづれをつげる、たけのこは、竹
たけ

のふしからでる若
わか

い芽
め

のことです。芽
め

が地面
じめん

に出
で

る前
まえ

、土
つち

が盛
も

り上
あ

がり、地面
じめん

が割
わ

れるのを目安
めやす

にほります。ほりたてのたけのこは、生
なま

のま

までも食
た

べられますが、時間
じかん

がたつと、あくやえぐみが強
つよ

くなるので、できるだけ早
はや

くゆでます。今日
きょう

は

セルフでごはんにまぜて、たけのこごはんにしていただきましょう。

３
０
日
　
金
曜
日

チンジャオロース ３０日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

はチンジャオロースについて説明
せつめい

します。チンジャオロースという料理
りょうり

は中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。「チン

ジャオ」はピーマンやししとうのことをいいます。「ロウ」は肉
にく

、中国
ちゅうごく

では豚肉
ぶたにく

を意味
いみ

します。「スー」は細
ほそ

く切
き

るという意味
いみ

があります。つまり、細切
ほそぎ

りしたピーマンやししとうと細切
ほそぎ

りした肉
にく

をいためた料理
りょうり

をい

います。中国
ちゅうごく

では地域
ちいき

により、オイスターソースをきかせた旨味
うまみ

をひきだしたチンジャオロースやとう

ばんじゃんなどをいれた辛
から

みのあるチンジャロースがあります。今日
きょう

はオイスターソースの入
はい

ったおい

しいチンジャオロースです。

ごはん

ごはん

たけのこごはんの具

かきたま汁

スナップエンドウの

ソテー

オレンジ

パン

ミートボールの

トマト煮

春雨スープ

チンジャオロース

県産みかんゼリー

ごはん

さばの塩やき

切り干し大根のはりはり

炒め

さつま汁

ヨーグルト


