
３
日
　
木
曜
日

ひなまつりについて ３日
にち

（木
もく

）

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。

４
日
　
金
曜
日

ごまみそ煮
に

について ４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。

1
日
　
火
曜
日

ビーフカレーについて １日
にち

（火
か

）

今日
きょう

のカレーはお肉
にく

に牛肉
ぎゅうにく

をつかっていますので、ビーフカレーです。。カレーには、さまざまなお肉
にく

を

入
い

れます。豚肉
ぶたにく

をいれるとポークカレー、鶏肉
とりにく

をいれるとチキンカレー、魚介類
ぎょかいるい

を入
い

れるとシーフード

カレー、豆
まめ

をいれるとビーンズカレーなどネーミングもかわります。牛肉
ぎゅうにく

は、たくさんのたんぱくしつが

ふくまれています。きんにくや、ないぞう、ひふ、かみのけなど、体
からだ

のあらゆる組織
そしき

をつくる大切
たいせつ

なえい

ようがあります。特
とく

に、血液
けつえき

をつくるためにひつようなえいようが、たくさんあります。ビーフカレーをお

いしくいただきましょう。

２
日
　
水
曜
日

クリームシチューについて ２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。
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ごはん

ごはん

はんぺん汁

ごもくずしの具

あぶりやきチキン

ごまみそに

さんまのみぞれに

ほうれん草の

あえもの

むぎごはん

かいそう

サラダ

カレーライス

メルメーク

コーヒー

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



１
０
日
　
木
曜
日

だいずについて 1０日
にち

（木
もく

）

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。

１
１
日
　
金
曜
日

けんちょうについて 1１日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は、山口県
やまぐちけん

の郷土
きょうど

 料理
りょうり

「けんちょう」の日
ひ

です。郷土
きょうど

　料理
りょうり

というのは、その地域
ちいき

でとれる食材
しょくざい

を

使
つか

って、昔
むかし

から作
つく

られ伝
つた

えられた料理
りょうり

のことをいいます。山口県
やまぐちけん

は三方
さんぽう

を海
うみ

に囲
かこ

まれ、山
やま

もありで、自
し

然
ぜん

に恵
めぐ

まれているので、多
おお

くの郷土
きょうど

　料理
りょうり

があります。けんちょうやちしゃなます、おおひら、いとこ煮
に

、

つしま、岩国
いわくに

ずしなどあります。その中
なか

で、けんちょうを紹介
しょうかい

します。けんちょうの中
なか

で多
おお

く使
つか

われている

食材
しょくざい

は 何
なん

でしょう？大根
だいこん

です。けんちょうは、だいこんと豆腐
とうふ

を油
あぶら

で炒
いた

めて、醤油
しょうゆ

、酒
さけ

、みりん、砂糖
さとう

で

あじつけし、汁気
しるけ

を少
すく

なくして作
つく

ります。けんちょうの味
あじ

を知
し

ってほしいと思
おも

います。

８
日
　
火
曜
日

はるまきについて ８日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は、春巻
はるま

きについて説明
せつめい

します。春巻
はるま

きは、中国
ちゅうごく

でできた料理
りょうり

です。春巻
はるま

きという名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、

春先
はるさき

に新芽
しんめ

がでたものを小麦粉
こむぎこ

の皮
かわ

で巻
ま

いてあげたのがはじまりとされています。春巻
はるま

きは、ベトナム

やタイ、フィリピンなどの東南
とうなん

アジアで食
た

べられている他
ほか

に、アメリカではスプリングロールという名前
なまえ

で

食
た

べられています。今日
きょう

の春巻
はるま

きは、国産
こくさん

のたまねぎ、キャベツ、もやし、にんじん、たけのこなどの野
や

菜
さい

がはいっています。

９
日
　
水
曜
日

ハンバーグのきのこソースについて ９日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

はハンバーグのきのこソースについて説明
せつめい

します。きのこソースには、３種類
しゅるい

のきのこが入
はい

ってい

ます。どんなきのこが入
はい

っているのでしょう？しめじ、マッシュルーム、エリンギの3種類
しゅるい

です。きのこ

は、エネルギーは低
ひく

いのですが、食物
しょくもつ

繊維
せんい

というものを多
おお

く含
ふく

んでいます。食物
しょくもつ

繊維
せんい

は、おなかの調子
ちょうし

をよくする働
はたら

きをします。今日
きょう

は、デミグラスソースとあわせて、濃厚
のうこう

なソースに仕上
しあ

げています。
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７
日
　
月
曜
日

チキンチキンごぼう ７日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

は今年度
こんねんど

最後
さいご

のチキンチキンごぼうです。大人気
だいにんき

のチキンチキンごぼうを家
いえ

でも作
つく

ってみましょ

う。鶏肉
とりにく

は1口
くち

大
だい

に切
き

り、塩
しお

こしょうをして、片栗粉
かたくりこ

をつけ油
あぶら

であげます。ごぼうは、うすく斜
なな

めに切
き

り、油
あぶら

であげます。鍋
なべ

にしょうゆ、さとう、酒
さけ

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、ひと煮立
にた

ちさせたれをつくります。油
あぶら

であげた、

鶏肉
とりにく

とごぼうをたれとからめて仕上
しあ

げます。鶏肉
とりにく

を白身
しろみ

魚
さかな

に変
か

えてもおいしくできますし、ごぼうをれん

こんにかえてもおいしくできます。いろいろアレンジして作
つく

ってみましょう。

ごはん

ごはん

はるまき

ゆでブロッコリー

すいぎょうざ

スープ

ハンバーグの

きのこソース

パン

かきたまスープ

けんちょう

かぼちゃひきにくフライ

オレンジ

ごはん

チキンチキンごぼう

豆腐汁

ごはん みそしる

さばのしおやき

だいずのいそ煮



１
７
日
　
木
曜
日

赤飯
せきはん

について １７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。

１
８
日
　
金
曜
日

きりぼしだいこんについて １８日
にち

（金
きん

）

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、しょうゆやごま油
あぶら

、酢
す

とあ

わせて、韓国
かんこく

風
ふう

にナムルにしています。

１
５
日
　
火
曜
日

ちくわの二色
にしょく

あげについて 1５日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は、ちくわの二色
にしょく

あげについて説明
せつめい

します。ちくわは、うべかまぼこでつくられた、宇部産
うべさん

ちくわで

す。260本
ほん

のちくわをたて、よこにきったものを、2色
しょく

の衣
ころも

でああげています。あおのり味
あじ

とカレー味
あじ

の2

色
しょく

であげています。衣
ころも

は、小麦粉
こむぎこ

を水
みず

でといて、あおのり、カレー粉
こ

をそれぞれいれています。

１
６
日
　
水
曜
日

ジュリエンヌスープについて １６日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は、ジュリエンヌスープについて説明
せつめい

します。ジュリエンヌというのは、フランス語
ご

で、「細切
ほそき

りにし

た」という意味
いみ

です。食材
しょくざい

をほそく、千切
せんきり

にして作
つく

ったスープをいいます。野菜
やさい

の切
き

り方
かた

で料理名
りょうりめい

がきま

るものに、マセドアンサラダというのもあります。これもフランス語
ご

ですが、サイコロ状
じょう

に角切
かくき

りにしたサ

ラダのことをいいます。食材
しょくざい

の切
き

り方
かた

で料理名
りょうりめい

がつくのはおもしろいですね。

今週の給食　3月　ちょこっと食育　Ｎｏ．３

1
４
日
　
月
曜
日

マーボー豆腐
どうふ

について 1４日
にち

（月
げつ

）

マーボー豆腐
どうふ

は、中国料理
ちゅうごくりょうり

の１つです。中国
ちゅうごく

の四川省
しせんしょう

というところに、マーという名前
なまえ

のおばあさんが

住
す

んでいました。ある日
ひ

、友人
ゆうじん

が豚
ぶた

肉
にく

をもってきてくれました。そこで、マーおばあさんが、家
いえ

にあった

豆腐
とうふ

や唐辛子
とうがらし

みそを入
い

れて作
つく

りました。その料理
りょうり

がたいそうおいしかったことから、マーおばあさんが

作
つく

った料理
りょうり

なので、マーボー豆腐
どうふ

と名付
なづ

けられたのです。四川
しせん

料理
りょうり

といえば、辛
から

い料理
りょうり

で有名
ゆうめい

です

が、給食
きゅうしょく

は食
た

べやすくなっています。ごはん

ごはん

赤飯

ごはん

ちくわの二色あげ

いちご

マーボーどうふ

やきぎょうざ

もやしの塩いため

豚汁

ささみチーズフライ

ミニトマト

黒糖パン

ジュリエンヌスー

プ

すまし汁

鶏肉のからあげ

菜の花のごまいため

ミートボールの

中華煮

切り干し大根の

ナムル

ヨーグルト

ケーキ



２
４
日
　
木
曜
日

ドライカレーについて ２４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

、豚肉
ぶたにく

、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。ナンと一緒
いっしょ

にいただきましょう。

２
２
日
　
火
曜
日

しょうがについて ２２日
にち

（火
か

）

今日
きょう

はしょうがについて説明
せつめい

します。昔
むかし

から、しょうがは漢方薬
かんぽうやく

としてつかわれています。しょうがにふく

まれる成分
せいぶん

は、汗
あせ

をだし、内臓
ないぞう

のはたらきを活発
かっぱつ

にします。今日
きょう

の豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

きは、すりおろした

しょうがや酒
さけ

、しょうゆ、みりんで味
あじ

つけたお肉
にく

をやきます。体
からだ

の中
なか

からあたたまる料理
りょうり

です。また、肉
にく

の臭
くさ

みがとれ、しょうがの香
かおり

をたのしむことができるおいしい料理
りょうり

です。

２
３
日
　
木
曜
日

スパゲテイについて ２３日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

はスパゲテイについて説明
せつめい

します。スパゲテイは、小麦粉
こむぎこ

からつくられ、米
こめ

と同様
どうよう

に、炭水化物
たんすいかぶつ

を

多
おお

く含
ふく

んだ食
た

べ物
もの

です。体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると、体
からだ

をうごかすガソリンのような役割
やくわり

をします。スパゲテイとい

うと、トマトケチャップせ味付
あじつ

けしたものを想像
そうぞう

する人
ひと

が多
おお

いですが、今日
きょう

は、やきそばのソース仕立
じた

て

にしています。麺
めん

をスパゲテイにかえています。
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ごはん

豚肉のしょうがやき

オレンジ

みそ汁

なのはなソテー

パン

ソフトチーズ

やきスパゲテイ

白菜スープ
ドライカレーの具

ナン

小野茶ムース


