
1
日
　
木
曜
日

冬野菜
ふゆやさい

（かぶ）について 1日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

のカレーにはかぶが入
はい

っています。かぶは、日本
にほん

で最
もっと

も古
ふる

い野菜
やさい

の１つで春
はる

の七草
ななくさ

の「なずな」と

してもあげられ、昔
むかし

から1月
がつ

の七草
ななくさ

がゆに使
つか

われます。かぶは、大根
だいこん

と同
おな

じ、ジアスターゼという消化
しょうか

酵
こ

素
うそ

を含
ふく

んでいるので、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

け、腸
ちょう

の働
はたら

きをよくしてくれます。かぶのように土
つち

のなかでそ

だつ根菜
こんさい

類
るい

は、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあります。大
おお

きく切
き

って煮込
にこ

むと、寒
さむ

い時期
じき

に体
からだ

の中
なか

からぽかぽか

温
あたた

まります。かぶの葉
は

には、ビタミンやカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれるので、葉
は

も根
ね

も全部
ぜんぶ

食
た

べられる優
すぐ

れ

た野菜
やさい

です。

2
日
　
金
曜
日

肉団子
にくだんご

豆乳鍋
とうにゅうなべ

について 2日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

はにくだんご鍋
なべ

について説明
せつめい

します。肉団子
にくだんご

は、とりにくとぶたにくを合
あ

わせたものです。調理員
ちょうりいん

さ

んが1つずつおだんごに丸
まる

めて、作
つく

ってくださいました。はくさいやじゃがいも、にんじん、ゴボウなど野
や

菜
さい

もたくさんはいっており、さらに、豆乳
とうにゅう

とみそもはいったものです。具
ぐ

だくさんのにくだんごなべを食
た

べ

て、体
からだ

のなかからあたたまりましょう。
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むぎごはん

ごはん

ふゆやさいカレー

フルーツミックス

にくだんごとうにゅう

なべ

いわしのおかかに

れんこんしそあえ



8
日
　
木
曜
日

おでんについて 8日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はおでんについて説明
せつめい

します。おでんは、室町時代
むろまちじだい

の味噌田楽
みそでんがく

がへんかして、できたものです。

みなさんはおでんの具
ぐ

で好
す

きなものはなんですか？今日
きょう

のおでんの具
ぐ

には、とりにく、だいこん、にん

じん、ちくわ、さといも、うずらたまごがはいっています。どれが好
す

きですか？こんぶとかつおの天然
てんねん

だ

しでしっかりとだしをとって作
つく

っています。しっかりとたべて体
からだ

の中
なか

からあたたまりましょう。

9
日
　
金
曜
日

きりぼしだいこんについて 9日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

はきりぼしだいこんについて説明
せつめい

します。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

をほそく切
き

って、干
ほ

したものです。

干
ほ

すことで、ビタミンＤという栄養
えいよう

もふえます。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ちえ

で、干
ほ

すことで保存
ほぞん

がきく

ように作
つく

られました。今日
きょう

は食
た

べやすいように、カレー味
あじ

にしています。よくかんでいただきましょう。

6
日
　
火
曜
日

だいこんについて 6日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は大根
だいこん

について説明
せつめい

します。だいこんは夏
なつ

から冬
ふゆ

にかけてとれます。寒
さむ

さがきびしく、霜
しも

がおりる

時期
じき

のだいこん、つまり今
いま

の時期
じき

のだいこんがとてもおいしいです。大根
だいこん

を使
つか

った料理
りょうり

にどんなものを

思
おも

い浮
う

かべますか？きょうの大根
だいこん

料理
りょうり

は、マーボー豆腐
どうふ

ならぬ、マーボー大根
だいこん

です。マーボー豆腐
どうふ

の

ような味付
あじつ

けですが、大根
だいこん

をたくさんつかっています。旬
しゅん

の大根
だいこん

をあじわいましょう。

7
日
　
水
曜
日

カレーうどんについて 7日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

はカレーうどんについて説明
せつめい

します。寒
さむ

い時期
じき

に、カレーうどんはぴったりの料理
りょうり

ですね。今日
きょう

の

カレーうどんは、かつおだしでしっかりとだしをとり、豚肉
ぶたにく

やキャベツ、たまねぎ、にんじんをいれていま

す。宇部産
うべさん

のキャベツがたっぷりはいっています。うどんは今日
きょう

だけでないのですが、給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する

うどんは、毎回
まいかい

、山口県産
やまぐちけんさん

小麦
こむぎ

を使用
しよう

した、山口県産
やまぐちけんさん

うどんです。地元
じもと

の恵
めぐみ

に感謝
かんしゃ

していただきましょ

う。
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5
日
　
月
曜
日

とんひじきについて 5日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

は豚
とん

ひじきについて説明
せつめい

します。豚
とん

ひじきはその名前
なまえ

のとおり、豚肉
ぶたにく

とひじきの入
はい

った料理
りょうり

です。

このほかにも、しろねぎ、にんじん、しょうが、にんにくなどをいためて、あかみそとオイスターソースで

あじつけしています。こっくりとした味付
あじつ

けで、ご飯
はん

がすすみます。ごはんとまぜていただきましょう。

ごはん

ごはん

さけわかめ

ごはん

ごはん

さかなの

チリソース

さつまじる

マーボー

だいこん

とりにくのマスタードやき

ミニトマト

パインパン

カレーうどん

にこみおでん

メンチカツ

にんじんしりしり

のりの

すましじる

いわしのうめに

きりぼしだいこんの

カレーいため

とんひじき

あつやきたまご

おこめの

ババロア



今日
きょう

はミルメークコーヒーの日
ひ

です。いままでは、粉
こな

のミルメークでしたが、牛乳
ぎゅうにゅう

パックになったため

に、液体
えきたい

のミルメークにしています。牛乳
ぎゅうにゅう

をひとくちのみ、ストローをはずして、メルメークの頭
あたま

の部分
ぶぶん

を

きりとり、中
なか

にいれます。初
はじ

めての液体
えきたい

ミルメークだと思
おも

います。ゆっくりやってみましょう。

1
5
日
　
木
曜
日

みかんについて １5日
にち

（木
もく

）

みかんにはビタミンｃがたくさんふくまれています。ビタミンは、かぜのばい菌をやっつけてくれるので、

みかんをたべると、かぜにかかりにくくなります。山口県では、周防大島町で多くつくられており、山口

県の7割を占めています。宇部市でも西岐波みかんがとれます。西岐波みかんの農家の方にきくと、

今年はうら年であまり西岐波みかんがとれないようです。気候の変化で収穫量が違います。食べ物を

大切にいただきたいですね。

１
6
日
　
金
曜
日

豆腐
とうふ

について １6日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は豆腐
とうふ

について説明
せつめい

します。豆腐
とうふ

の歴史
れきし

は古
ふる

く、今
いま

から２０００年前
ねんまえ

に中国
ちゅうごく

で初
はじ

めて作
つく

られました。

日本
にほん

につたわったのは、奈良
なら

時代
じだい

といわれます。豆腐
とうふ

には、私
わたし

たちの体
からだ

の血
ち

や肉
にく

になるたんぱく質
しつ

が

たくさんふくまれます。豆腐
とうふ

は「畑
はたけ

の肉
にく

」とよばれる大豆
だいず

から作
つく

られます。消化
しょうか

がよいので、大豆
だいず

の食
た

べ

方
かた

としては、すぐれたものの１つです。昔
むかし

から、肉
にく

や魚
さかな

をたべないお坊
ぼう

さんたちの大切
たいせつ

なたんぱく源
げん

でし

た。今日
きょう

は豆腐
とうふ

をたっぷりとつかったマーボーどうふです。

１
4
日
　
水
曜
日

ミルメークコーヒーについて 14日
にち

（水
すい

）

１
3
日
　
火
曜
日

かぼちゃについて １3日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は、かぼちゃについて説明
せつめい

します。かぼちゃは夏
なつ

から秋
あき

にかけてとれる野菜
やさい

です。かぼちゃは今
いま

か

ら550年
ねん

前
まえ

、今
いま

の大分県
おおいたけん

にポルトガルの船
ふね

が漂着
ひょうちゃく

し、カンボジアのかぼちゃがつたえられました。カン

ボジアがなまって、かぼちゃとよばれるようになりました。かぼちゃは、このほかにも呼
よ

び名
な

がありま

す。ナンキン、ボウブラとよばれます。ナンキンは、中国
ちゅうごく

からきたという意味
いみ

です。ボウブラは、ポルト

ガル語
ご

でかぼちゃを意味
いみ

します。かぼちゃは、ビタミンが多
おお

く含
ふく

まれます。昔
むかし

は冬
ふゆ

に野菜
やさい

がすくなかっ

たことから、夏
なつ

にとれたかぼちゃを冬
ふゆ

まで保存
ほぞん

して大事
だいじ

に食
た

べていました。
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１
2
日
　
月
曜
日

ナムルについて 12日
にち

（月
げつ

）

ナムルは、朝鮮
ちょうせん

　半島
はんとう

の家庭
かてい

料理
りょうり

です。山菜
さんさい

やもやしなどの野菜
やさい

をゆでて、調味料
ちょうみりょう

をごまあぶらであじ

つけした料理
りょうり

です。ナムルがビビンバの具
ぐ

にもつかわれますが、朝鮮
ちょうせん

では食事
しょくじ

にかかせないもので、

常備菜
じょうびさい

として、つくりおきされています。今日
きょう

は、こまつなやもやしなどの野菜
やさい

がつかわれています。

あっさりとたべやすくなっています。

ごはん

ごはん

ごはん

かぼちゃフライ

こんぶあえ

かんこくふう

にくじゃが

ナムル

りんご

ぶたじる

いちご＆

マーガリン

ミルメークコーヒー

ぎゅうにくと

ごぼうの

やながわふう

さばのしおやき

ごはん

はるまき

もやしのしおいため

マーボーどうふ

かいそうサラダ

ミートスパゲテイ

あじつけのり

みかん



今日
きょう

はきなこパンについて説明
せつめい

します。きなこパンは昔
むかし

の人気
にんき

メニューです。今日
きょう

は、さまざまな良
よ

い

条件
じょうけん

がかさなり、実現
じつげん

することができました。きなこは、大豆
だいず

をいって粉
こな

にしたものです。大豆
だいず

は畑
はたけ

の肉
にく

とよばれるように、肉
にく

や魚
さかな

とおなじくらいに、体
からだ

をつくる働
はたら

きがあります。今日
きょう

は砂糖
さとう

と塩
しお

をまぜて、揚
あ

げ

パンにまぶしています。じょうずにたべてくださいね。

２
2
日
　
木
曜
日

セレクトケーキについて ２2日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

は、今年
ことし

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。クリスマスも近
ちか

いこともあり、今日
きょう

はクリスマスメニューです。セレクト

ケーキは2種
しゅ

のケーキからのセレクトです。ショコラといちごの２種
しゅ

です。あなたは、何
なに

を選
えら

びました

か？一番
いちばん

人気
　にんき

は、ショコラ　そして、いちごの順
じゅん

です。今年
ことし

最後
さいご

の給食
きゅうしょく

です。マナーを守
まも

って、友達
ともだち

と楽
たの

しくいただきましょう。

２
1
日
　
水
曜
日

きなこパンについて ２1日
にち

（水
すい

）

２
0
日
　
火
曜
日

くじらについて ２0日
にち

（火
か

）

山口県
やまぐちけん

の長門市
ながとし

の北浦
きたうら

では、昔
むかし

からくじら漁
りょう

がおこなわれてきましｒた。昔
むかし

は、このあたりは、くじらが行
い

き来
きき

し、湾
わん

に入
はい

り込
こ

みやすく、漁
りょう

がさかんでした。もりや網
あみ

を使
つか

ってとる古式
こしき

漁
りょう

でくじらをとっていまし

た。今
いま

は、商業用
しょうぎょうよう

のくじらとして取
と

られています。山口県
やまぐちけん

の下関
しものせき

市
し

がくじら漁
りょう

が有名
ゆうめい

です。大切
たいせつ

にいただ

きたいですね。
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1
9
日
　
月
曜
日

ハヤシライスについて 19日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

はハヤシライスについて説明
せつめい

します。ハヤシライスは、牛肉
ぎゅうにく

やたまねぎを薄切
うすぎ

りにして煮込
にこ

んだ

料理
りょうり

のことをいいます。ハヤシライスは、もともと日本
にほん

で出来
でき

た料理
りょうり

です。林
はやし

さんが作
つく

った料理
りょうり

である

ことから、ハヤシライスという説
せつ

もあれば、ビーフシチューとごはんを混
ま

ぜた、まかない料理
りょうり

からできた

という説
せつ

もあります。「はやす」という言葉
ことば

は、「細
こま

かく切
き

る」という意味
いみ

があり、材料
ざいりょう

を細
　こま

かく切
き

った料理
りょうり

なので、ハヤシライスという説
せつ

もあります。いずれが正
ただ

しいかはわかりませんが、ごはんと一緒
いっしょ

にいた

だくことは間違
まちが

いありません。

ごはん

ごはん

チキンライス

くじらカツ

ゆずきちあえ

ハヤシライス

コロコロソテー

りんご

とうふ汁

セレクトケーキ

きなこパン

ポトフ

とりにくのからあげ

ゆでブロッコリー

はなやさい

シチュー
だいこんサラダ


