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1
日
　
水
曜
日

クリームシチューについて 1日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

はクリームシチューについて説明
せつめい

します。今日
きょう

のシチューのホワイトルウは給食室
きゅうしょくしつ

のてづくりで

す。バターをとかして、小麦粉
こむぎこ

をいれていためます。牛乳
ぎゅうにゅう

をすこしづついれて、ルウをつくります。てづく

りのよさは、材料
ざいりょう

をちょうせつできて、塩分
えんぶん

の量
りょう

などを少
すく

なめにできることです。みなさんの家
いえ

ではどう

ですか？家
いえ

でもつくってみるといいですね。

3
日
　
金
曜
日

ひなまつりについて 3日
にち

（金
きん

）

3月
がつ

３日
みっか

はひなまつり、桃
もも

の節句
せっく

ともいわれます。桃
もも

の節句
せっく

は、もともと身
み

をきよめる行事
ぎょうじ

でしたが、江
え

戸
ど

時代
じだい

に、女性
じょせい

の成長
せいちょう

を祝
いわ

う女
おんな

の子
こ

の節句
せっく

としてひな人形
にんぎょう

をかざるようになりました。桃
もも

の節句
せっく

の行
ぎょ

事食
うじしょく

は、ちらしずし、ハマグリの吸
す

い物
もの

、ひしもちや桜餅
さくらもち

です。ちらしずしには、縁起
えんぎ

がよいとされるえび

やれんこんなどが使
つか

われます。また、季節
きせつ

の菜
な

の花
はな

なども使
つか

われます。はまぐりの貝殻
かいがら

はたった１つの

貝殻
かいがら

としか合
あ

わないことから、良縁
りょうえん

にめぐまれるように食
た

べられます。今日
きょう

は、ひなまつりにちなんだ

行事
ぎょうじ

食
しょく

です。具
ぐ

をいれて、ごもくずしにしてみましょう。

2
日
　
木
曜
日

かいそうサラダについて 2日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

は、かいそうサラダについて説明
せつめい

します。今日
きょう

のかいそうは、わかめ、こんぶ、とさかのりなどの海
うみ

でとれる海藻
かいそう

をミックスしたものです。海藻
かいそう

は、エネルギーはすくないですが、日本人
にほんじん

に不足
ふそく

しがちな

食物
しょくもつ

せんいが多
おお

くふくれまれるのが特徴
とくちょう

です。食物繊維
しょくもつせんい

は、おなかの中
なか

の老廃物
ろうはいぶつ

を外
そと

にかきだしてく

れる働
はたら

きがあります。おなかの調子
ちょうし

をよくしてくれる働
はたら

きがあります。今日
きょう

はキャベツ、にんじん、きゅう

りと合
あ

わせてサラダにしています。もりもり食
た

べましょう。

むぎごはん

ごはん

チキンカレー

かいそうサラダ

すまし汁

ごもくずしの具

あぶりやきチキン

メルメークココア

アップルパン

コーンサラダ
クリーム

シチュー

ひなあられ
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6
日
　
月
曜
日

いちごについて 6日
にち

（月
げつ

）

いちごという字
じ

は、草
くさ

かんむりに母
はは

と書
か

きます。母
はは

はどんどん子
こ

が増
ふ

えるという意味
いみ

で、「いちご」という

字
じ

はどんどん増
ふ

えてはびこる草
くさ

をあらわしています。いちごは、芽
め

から芽
め

と子
こ

を増
ふ

やすことができま

す。いちごの主
おも

な産地
さんち

は、栃木
とちぎ

、福岡
ふくおか

、静岡
しずおか

、愛知
あいち

、佐賀
さが

、熊本
くまもと

、長崎
ながさき

です。かつては、春
はる

にたべる果
く

物
だもの

でしたが、今
いま

では、年間
ねんかん

をとおして、出回
でまわ

っています。

8
日
　
水
曜
日

わかめについて 8日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は、わかめうどんのわかめについて説明
せつめい

します。わかめの旬
しゅん

は春
はる

です。わかめがとれる時期
じき

は、

だいたい２月
がつ

から５月
がつ

です。わかめは日本
にほん

でよくとれる海藻
かいそう

で、日本人
にほんじん

にとって、わかめが海藻
かいそう

の中
なか

で

もっとも身近
みじか

なたべものとなっています。特
とく

に、山口県
やまぐちけん

は海
うみ

にかこまれており、わかめがたくさんとれま

す。山口県
やまぐちけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の中
なか

に、わかめむすびがあるほどです。今日
きょう

は、うどんにはいった、わかめうど

んです。

7
日
　
火
曜
日

ほうれんそうについて 7日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は、ごまあえの中
なか

のほうれんそうについて説明
せつめい

します。ほうれんそうは、今
いま

から４００年前
ねんまえ

に、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。日本
にほん

中
じゅう

でどこでも作
つく

られ、春
はる

でも夏
なつ

でも１年中たべられます。ほうれんそうは、ふくま

れる成分から、貧血や便秘の改善、疲労回復、風邪予防など多くの効果が期待されています。動脈硬

化や脳卒中、心臓病などの生活習慣の予防にも役立ちます。苦手の人も多いと思いますが、健康の

ために残さずいただきましょう。

１
0
日
　
金
曜
日

ごまみそにについて 10日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

はごまみそ煮
に

について説明
せつめい

します。ごまみそ煮
に

にはどんな材料
ざいりょう

が入
はい

っているでしょう？とりにく、ち

くわ、ひらてん、うずらたまごなど主
おも

に体
からだ

をつくる食品
しょくひん

、じゃがいも、こんにゃくなどの主
おも

にエネルギーと

なる食品
しょくひん

、たけのこ、にんじんなどの主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる食品
しょくひん

の栄養
えいよう

のバランスのよい料理
りょうり

で

す。ごまみそにを食
た

べるだけでも、栄養
えいよう

のバランスがとれてきますね。それらの材料
ざいりょう

にしろみそ、ごま、

しょうゆなどの調味料
ちょうみりょう

をあわせています。

9
日
　
木
曜
日

ミニトマトについて 9日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はミニトマトについて説明
せつめい

します。ミニトマトは、宇部市
うべし

の東岐波
ひがしきわ

の正司
しょうじ

農園
のうえん

でとれました。トマトに

は、ビタミンAやビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれます。肉
にく

や油
あぶら

の消化
しょうか

を助
たす

けるビタミンや血管
けっかん

をじょうぶにするビ

タミンもあります。西洋
せいよう

には、「トマトのすきな家
いえ

には医者
いしゃ

はいらない」ということわざがあるくらい、病気
びょうき

を予防
よぼう

する栄養
えいよう

がたくさんふくまれています。

ごはん

ごはん

いわしのうめに

ごまあえ

おやこに

野菜とベーコンの

ソテー

小パン

わかめうどん

ごまみそに

とりにくとたかなのそぼろ

オレンジ

チョコスプレッド

せきはん

チキンチキンごぼう

いちご

うおそうめんじる

ごはん さつま汁

魚のコーンやき

ミニトマト
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1
3
日
　
月
曜
日

きりぼしだいこんについて 13日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

は切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のナムルについて説明
せつめい

します。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、収穫
しゅうかく

した大根
だいこん

をほして乾燥
かんそう

させた

ものです。太陽
たいよう

の光
ひかり

にあてることで、ビタミンＤという栄養素
えいようそ

が増
ふ

えます。これは、骨
ほね

をつくるのに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

です。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は長期
ちょうき

の保存
ほぞん

がきくようにと、考
かんが

えられた昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ちえ

です。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、水
みず

でもどして、水分
すいぶん

をきって、炒
いた

めたり、ゆでたりして使
つか

います。今日
きょう

は、甘酢
あまず

でいためています。

食感
しょくかん

がいいです。よくかんでいただきましょう。

1
5
日
　
水
曜
日

おからキッシュについて 15日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は、おからキッシュについて説明
せつめい

します。キッシュというとフランス料理
りょうり

です。パイ生地
きじ

にゆでた野
や

菜
さい

と卵
たまご

、牛乳
ぎゅうにゅう

、生
なま

クリームなどをまぜあわせて、チーズをふりかけて焼
や

き上
あ

げる料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

では、

かわりキッシュです。おからをたっぷりといれてつくっています。おからは大豆
だいず

が返信
へんしん

したものですが、

食物
しょくもつ

繊維
せんい

がとても多
おお

く含
ふく

まれています。おなかの調子
ちょうし

をよくする働
はたら

きがあり、ヘルシーです。

1
4
日
　
火
曜
日

揚
あ

げさかなのスパイシーソース 14日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は揚
あ

げ魚
さかな

のスパイシーソースについて説明
せつめい

します。今日
きょう

のおさかなは、ホキという名前
なまえ

の白身
しろみ

の

魚
さかな

です。油
あぶら

であげてスパイシーソースでからめています。スパイシーソースですが、にんにく、ケチャッ

プ、砂糖
さとう

、酢
す

、ウスターソースにカレー粉
こ

をまぜあわせています。カレー粉
こ

のパンチがきいてスパイ

シーさがでていると思
おも

います。ごはんがすすむおかずです。

１
７
日
　
金
曜
日

卒業式

１
6
日
　
木
曜
日

せきはんについて 16日
にち

（木
もく

）

赤飯
せきはん

は昔
むかし

から、結婚式
けっこんしき

や卒業式
そつぎょうしき

、入学式
にゅうがくしき

などお祝
いわ

いの席
せき

に赤飯
せきはん

が行事
ぎょうじ

食
しょく

として出
だ

されます。赤飯
せきはん

は、

もち米
こめ

にあずきの煮汁
にじる

で赤
あか

い色
いろ

をつけて蒸
む

してつくります。昔
むかし

から、赤
あか

い色
いろ

には悪
わる

いものをとりのぞく力
ちから

があるとされています。もともとは、お米
こめ

　自体
じたい

が赤
あか

い、赤
あか

米
　まい

を　神様
かみさま

にお供
そな

えする習慣
しゅうかん

があったことか

ら、赤飯
せきはん

が作
つく

られるようになったといわれています。６年生の卒業
そつぎょう

をお祝
いわ

いして、今日
きょう

は赤飯
せきはん

をたきま

した。

ごはん

揚げ魚のスパイシーソー

ス

ビーフンスープ

おからキッシュ

いちご

こくとうパン

やきスパゲテイ

おこめのババロア

ゆかりごはん

さんまのみぞれに

きりぼしだいこんの

はりはりいため

ぶた汁

ごはん とうふじる

とりにくのからあげ

なのはなソテー

ケーキ
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2
0
日
　
月
曜
日

だいずについて 20日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

はだいずについて説明
せつめい

します。大豆
だいず

ははたけの肉
にく

とよばれるくらい、からだを作
つく

るたんぱく質
しつ

がた

くさんふくまれています。さらに、ほねをじょうぶにするはたらきもあります。今日
きょう

のだいずは、山口県産
やまぐちけんさん

大豆
だいず

です。大豆
だいず

からへんしんした、豆腐
とうふ

は、いつも、山口県産
やまぐちけんさん

だいずをつかっています。今日
きょう

はひじき

と一緒
いっしょ

にたいています。

2
2
日
　
水
曜
日

キムチについて 22日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

はキムチについて説明
せつめい

します。キムチは韓国
かんこく

の漬物
つけもの

です。韓国
かんこく

の家庭
かてい

でつくられるキムチは、か

らいもの、からくないものと家庭
かてい

によって味
あじ

やからさに違
ちが

いがあります。つける材料
ざいりょう

も、だいこん、きゅう

り、かぶ、はくさいなどもありますが、魚介
ぎょかい

類
るい

をいれたキムチもあります。その土地
とち

でとれる材料
ざいりょう

をつか

い、韓国
かんこく

の家庭
かてい

で昔
むかし

からつくられてきました。日本
にほん

でいう郷土
きょうど

料理
りょうり

のようなものですね。今日
きょう

はぶたに

くと野菜
やさい

と一緒
いっしょ

にいためています。すこしからいキムチをつかっています。

2
2
日
　
火
曜
日

春分の日

2
3
日
　
木
曜
日

ドライカレーについて 23日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はドライカレーについて説明
せつめい

します。ドライカレーは、牛肉
ぎゅうにく

と豚肉
ぶたにく

のひき肉
にく

と大豆
だいず

から作
つく

られた大
だ

豆
いず

ミート、みじんきりにしたたまねぎ、にんじん、パセリなどが入
はい

っています。カレー味
あじ

にしあがっていま

すが、水
みず

をいれることなくつくるので、ドライカレーといわれます。今日
きょう

はナンと一緒
いっしょ

にいただきましょ

う。

ごはん かきたまじる

さばのしおやき

だいずのいそに

ごはん

ぶたキムチ

オレンジ

すいぎょうざ

スープ

ABCスープナン

ドライカレーの具

とうにゅう

パンナコッタ


