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1
日
　
月
曜
日

ラ・フランスについて 1日
にち

（月
げつ

）

ラ・フランスは、フランス生
う
まれの西洋

せいよう
なしのことです。収穫

しゅうかく
して、2週間

しゅうかん
くらいおくと、あまさがましておいしいくいた

だけます。日本
にほん

では、山形
やまがた

県
けん
や長野
ながの

県
けん
で多
おお
く栽培
さいばい

されています。10月
がつ
から11月

がつ
が収穫
しゅうかく

の時期
じき

です。みためが、ごつ

ごつしたかんじですが、食
た
べてみると、ほっぺたが落

お
ちそうなくらい、あまくておいしいくだものです。今日

きょう
はシロップ

をつかったゼリーをいただきましょう。

2
日
　
火
曜
日

韓国
かんこく

料理
りょうり

について 2日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は韓国
かんこく

料理
りょうり

について説明
せつめい

します。まず、今日
きょう

の肉
にく

じゃがですが、韓国
かんこく

料理
りょうり

でよく使
つか

う、ごまやにん

にくやとうばんじゃんをつかってつくりました。ナムルは、野菜
やさい

をゆでてしょうゆとごま油
あぶら

でつじつけした

韓国
かんこく

のていばん料理
りょうり

です。また、韓国
かんこく

のりは、のりにごま油
あぶら

をつけ、しおをふってつくります。ごはんと

一緒
いっしょ

にいただきましょう。

5
日
　
金
曜
日

石狩
いしかり

汁
じる

について 5日
にち

（金
きん

）

石狩
いしかり

汁
じる

は北海道
ほっかいどう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の１つです。北海道
ほっかいどう

にある石狩
いしかり

川
がわ

を産卵
さんらん

のためにのぼってくる鮭
さけ

と野菜
やさい

を

煮
に

た味噌
みそ

仕立
じた

てのお汁
しる

です。鮭
さけ

にはビタミンDが多
おお

く含
ふく

まれます。この栄養
えいよう

は、カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を高
たか

め、骨粗鬆症
こつそしょうしょう

予防
よぼう

によい食品
しょくひん

ｄです。鮭
さけ

は色
いろ

が赤
あか

色
いろ

ですが、実
じつ

は白身
しろみ

の魚
さかな

です。赤色
あかいろ

はアスタキサン

チンとよばれる色素
しきそ

で、かになどの甲殻類
こうかくるい

に多
おお

く含
ふく

まれます。鮭
さけ

はかになどの甲殻類
こうかくるい

をえさにしている

ので身
み

が赤
あか

い訳
わけ

です。

4
日
　
木
曜
日

宇部
うべ

産
さん

くろだいについて 4日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

は宇部市
うべし

でとれた黒鯛
くろだい

が給食に登場
とうじょう

しています。宇部市
うべし

では、5月
がつ

から6月
がつ

にかけて黒鯛
くろだい

が水揚
みずあ

げされます。黒鯛
くろだい

は鯛
たい

のなかまです。その呼
よ

び名
な

のとおり、灰色
はいいろ

がかった色
いろ

をしています。関西
かんさい

では

「チヌ」とよんでいます。白身
しろみ

の魚
さかな

で、塩焼
しおや

きやあげものなどさまざまな調理
ちょうり

にむいています。たんぱく

質
しつ

も多
おお

くふくまれるので、からだを作
つく

る栄養
えいよう

がたくさんふくまれています。宇部
うべ

沖
おき

でとれた黒鯛
くろだい

です。地
じ

元
もと

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

ピザトースト

ごはん

ごはん

キャベツのスープ

ほうれんとうと

卵のスープ

宇部産たいのコーン焼き

りんご

いしかり汁

とりにくのからあげ

だいこんとかいそう

のサラダ

ポテロンチーノ

ラ・フランスゼリー

ごはん 韓国風肉じゃが

ナムル

韓国のり
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８
日
　
月
曜
日

いい歯
は

の日
ひ

について ８日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

は、11月
がつ

8日
にち

、語呂
ごろ

合
あ

わせで、「いい歯
は

の日
ひ

」です。これは、８０歳
さい

になっても自分
じぶん

の歯
は

を20本
ほん

保
　たも

と

うという８０２０運動
うんどう

の１つです。歯
は

を健康
けんこう

に保
たも

つポイントは３つあります。1つ目
め

は、よくかんで食
た

べるこ

とです。よくかむことで、唾液
だえき

が出
で

て、虫歯
むしば

予防
よぼう

になります。2番目
ばんめ

は、今日
きょう

の給食
きゅうしょく

に登場
　とうじょう

する、牛乳
ぎゅうにゅう

や

にぼしなどのカルシウムを含
ふく

む食
た

べ物
もの

をしっかりとることです。歯
は

をじょうぶにします。3番目
ばんめ

は、だらだ

ら食
た

べないことです。だらだら食
た

べると、口
くち

の中
なか

が酸性
さんせい

にかたより虫歯
むしば

になりやすくなります。時間
じかん

をき

めて食
た

べるようにしましょう。

１
０
日
　
水
曜
日

スパゲテイについて １０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

からできます。体
からだ

の中
なか

でおもに体温
たいおん

をつ

くったり、体
からだ

や脳
のう

をうごかすエネルギーとなる食品
しょくひん

です。スパゲテイといえば、ミートソースやナポリタン

を思
おも

い出
だ

す人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。今日
きょう

は、ホワイトルウをつくり、クリームスープの中
なか

にスパゲテイをい

れています。ベーコン、にんじん、たまねぎ、キャベツ、いか、えびなど多
おお

くの食材
しょくざい

を入
い

れることで、栄
え

養
いよう

バランスもよくなります。

９
日
　
火
曜
日

カレーライスについて ９日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は、カレーライスについて説明
せつめい

します。カレーライスは、ごはんにカレーをかけて食
た

べる料理
りょうり

です

が、明治
めいじ

時代
じだい

にイギリスからつたわった「カレーアンドライス」から、日本
にほん

独自
どくじ

の変化
へんか

をとげたもので

す。伝
つた

わったころは、高級
こうきゅう

なレストランでしか食
た

べられませんでしたが、やがて一般
いっぱん

にひろまりました。

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、カレーシチューとして、いまより、ねばりが少
すく

ない料理
りょうり

として、うどんやパンの日
ひ

にださ

れるようになったのがはじまりです。永
なが

い年月
ねんげつ

をかけ、今
いま

のようにバリエーションもふえ、国民
こくみん

食
しょく

といわ

れるようになりました。

１
２
日
　
金
曜
日

ビビンバについて １２日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

はビビンバについて説明
せつめい

します。ビビンバは韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。「ビビン」はまぜる、「バ」はごはん

を意味
いみ

します。ごはんとまぜていただく料理
りょうり

です。ビビンバの材料
ざいりょう

は、ぎゅうにく、にんじん、もやし、ほ

うれんそうなどを、赤
あか

味噌
みそ

やにんにく、とうばんじゃんといためてつくります。ごはんとまぜていただきま

しょう。

１
１
日
　
木
曜
日

トマトについて １１日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はトマトについて説明
せつめい

します。トマトの原産地
げんさんち

はペルーです。日本
にほん

にトマトが伝
つた

わったのは、江戸
えど

時
じ

代
だい

の前半
ぜんはん

です。しかし、独特
どくとく

のにおいで、なかなか食
た

べられるようになりませんでした。第
だい

二次
にじ

大戦
たいせん

後
ご

、食
た

べられるようになったといわれます。トマトは、夏
なつ

が旬
しゅん

ですが、ハウス栽培
さいばい

のおかげで1年
ねん

中
ちゅう

食
た

べ

られます。西洋
せいよう

では、「トマトの好
す

きな家
いえ

には医者
いしゃ

はいらない」といわれるほど栄養
えいよう

が多
おお

く含
ふく

まれていま

す。

チョコスプレッド

ごはん

むぎごはん

ごはん

ごはん

コロコロソテー

かきたま汁

かりこりがらめ

カレーライス

フルーツミックス

小パン

スープスパゲテイ

やさいスープ

みそマヨネーズやき

ミニトマト

わかめスープ

ビビンバ

りんご

おからそぼろ
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1
５
日
　
月
曜
日

地産地消
ちさんちしょう

週間
しゅうかん

について 1５日
にち

（月
げつ

）

今週
こんしゅう

は地産
ちさん

地消
ちしょう

週間
しゅうかん

です。私
わたし
たちが住

す
んでいる宇部市

うべし
や山口
やまぐち

県内
けんない

の食材
しょくざい

が　大集合
だいしゅうごう

します。地元
じもと

でとれる食材
しょくざい

を

消費
しょうひ

することは、地元
じもと

の生産者
せいさんしゃ

の応援
おうえん

につながります。また、私
わたし
たちが住

す
んでいる近

ちか
くでとれた食

た
べ物
もの
は、同

おな
じ空気
くうき

や水
みず
を使
つか
って作

つく
られているので、とても体

からだ
によいです。また、配送

はいそう
の時間
じかん

も短
みじか
くてすむので、環境

かんきょう
にもやさしいという

よい点
てん
があります。

１
７
日
　
水
曜
日

おやこうどんについて １７日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は親子
おやこ

うどんについて説明
せつめい

します。親子
おやこ

うどんの親子
おやこ

とは、鶏肉
とりにく

とたまごの入
はい

った料理
りょうり

をいいま

す。鶏肉
とりにく

もたまごも、たんぱく質
しつ

が多
おお

くふくまれます。血
ち

や肉
にく

など、私
わたし

たちの体
からだ

をつくるはたらきがあり

ます。うどんは、山口
やまぐち

県産
けんさん

の　小麦粉
こむぎこ

をつかった県産
けんさん

うどんです。こしがあり、のびにくいのが特徴
とくちょう

で

す。しっかりとたべ、体
からだ

のなかからあたたまりましょう。

１
６
日
　
火
曜
日

西京
さいきょう

はもについて １６日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は、西京
さいきょう

はもについて説明
せつめい

します。今日
きょう

のはもは山口県
やまぐちけん

産
さん

のはもです。山口県
やまぐちけん

の水産業
すいさんぎょう

をおうえ

んしようと、山口県
やまぐちけん

がはもを購入
こうにゅう

し、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

に無償
むしょう

提供
ていきょう

されたものです。今月
こんげつ

が1月
がつ

まで月
つき

1回
かい

、西京
さいきょう

はもが登場
とうじょう

します。はもは、高級魚
こうきゅうぎょ

として、山口県
やまぐちけん

でとれたものは、関西
かんさい

におくられていきますが、コロ

ナの影響
えいきょう

でニーズが少
すく

なく、山口県
やまぐちけん

の水産業
すいさんぎょう

が厳
きび

しい状況
じょうきょう

にありました。私
わたし

たちも残
のこ

さず、いただくこと

で、水産業
すいさんぎょう

のおうえんにつながります。自然
しぜん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

１
９
日
　
金
曜
日

大豆
だいず

について １９日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は大豆
だいず

について説明
せつめい

します。大豆
だいず

は畑
はたけ

の肉
にく

とよばれるように、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

が多
おお

くふくま

れます。夏
なつ

にとれるえだまめをそのままにしておくと、秋
あき

になり、大豆
だいず

が収穫
しゅうかく

されます。大豆
だいず

は昔
むかし

から、

さまざまなものに形
かたち

をかえ食
た

べれてきました。みそ、きなこ、なっとう、とうふ、あぶらあげ、あつあげ、

がんもどき、などなどさまざまな食品
しょくひん

が大豆
だいず

からできています。昔
むかし

、大豆
だいず

は大
おお

いなる豆
まめ

とよばれてい

て、それがちぢまって大豆
だいず

とよばれるようになりました。小
ちい

さいまめですが、大
おお

いなる、すごい豆
まめ

です。

1
８
日
　
木
曜
日

ゆず吉
きち

について 1８日
にち

（木
もく

）

ゆず吉
きち

は、山口県
やまぐちけん

が原産
げんさん

のオリジナルかんきつです。長門市
ながとし

を中心
ちゅうしん

に　栽培
さいばい

されています。ゴルフ

ボールよりやや大
おお

きい緑色
みどりいろ

をした実
み

です。8月
がつ

～10月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

にかけて収穫
しゅうかく

されます。1本
ほん

の木
き

から、なん

と、800個
こ

ほどとれ、県内
けんない

で１０トンほど生産
せいさん

されています。今日
きょう

は、ゆず吉
きち

のしぼった果汁
かじゅう

を使
つか

ったゼ

リーです。ビタミンｃが多
おお

く、かぜの予防
よぼう

になります。のこさずいただきましょう。

ゆずきちゼリー

ごはん

ごはん

ごはん

さいきょうはもフライ

ほうれんそうの

ごまあえ

ぶた汁

牛肉と野菜の

あまがらいため

パン

おやこうどん

にくだんごの

うまに

きりぼしだいこんの

あまずに

さつま汁

あつやきたまご

大豆のいそに

ごはん

おひたし

ごまみそに

あじつけのり

ぽんかん

ジャム
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２
2
日
　
月
曜
日

さつまいもについて 22日
にち

（月
げつ

）

秋
あき

が旬
しゅん

のさつまいもの登場
とうじょう

です。さつまいもの原産地
げんさんち

は、メキシコ、コロンビアなどの中央
ちゅうおう

アメリカとい

われます。コロンブスによって、とうもろこしやじゃがいもなどと一緒
いっしょ

にヨーロッパに伝
つた

わりました。日本
にほん

へは、１７世紀
せいき

に伝
つた

わりました。さつまいもは、伝
つた

わってきた地方
ちほう

の名前
なまえ

をもらって、沖縄
おきなわ

では、「カラい

も」鹿児島
かごしま

では、「琉球
りゅうきゅう

いも」、そして、私
わたし

たちが住
す

んでいる地域
ちいき

では「さつまいも」と呼
よ

ばれます。江戸
えど

時代
じだい

の大飢饉
だいききん

の時
とき

に、さつまいもの栽培
さいばい

をし、たくさんの人々
ひとびと

が助
たす

かった、食
た

べ物
もの

なのです。今日
きょう

は、

さつまいもを、ごはんに入
い

れ、さつまいもごはんにしています。

２
４
日
　
水
曜
日

ポークビーンズについて 2４日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

はポークビーンズについて説明
せつめい

します。ポークは豚肉
ぶたにく

、ビーンズは大豆
だいず

を意味
いみ

します。豚肉
ぶたにく

も大
だ

豆
いず

も、血液
けつえき

や筋肉
きんにく

などの体
からだ

を作
つく

る働
はたら

きがあり、とても大切
たいせつ

な栄養
えいよう

があります。ポークビーンズにはこの

ほかの材料
ざいりょう

として、じゃがいも、たまねぎ、しめじ、トマトなどがはいっています。味付
あじつ

けはソースやケ

チャップなどが入
はい

り、洋風
ようふう

なあじつけになっており、パンとたべるとおいしくいただけます。

２
３
日
　
火
曜
日

２
６
日
　
金
曜
日

マーボーだいこんについて 2６日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

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。大根
だいこん

のおいしい季節
きせつ

になりました。大根
だいこん

は、生
なま

でサ

ラダやすのものにしたり、おでんのように煮込
にこ

んだり、豚
とん

汁
じる

のように汁
しる

に入
い

れて食
た

べます。たくさんの調
ちょ

理
うり

方法
ほうほう

があります。霜
しも

がおりるたびに、あまさをましていきます。私
わたし

たちがすんでいるこの辺
あた

りでも栽培
さいばい

されます。萩市
はぎし

のせんごく大根
だいこん

が有名
ゆうめい

です。

２
５
日
　
木
曜
日

りんごについて 2５日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はリンゴについて説明
せつめい

します。中央
ちゅうおう

アジアが原産地
げんさんち

で、中国
ちゅうごく

から日本
にほん

へつたわってきました。中国
ちゅうごく

では「ピングウオ」とよばれます。日本
にほん

では、青森県
あおもりけん

、長野
ながの

県
けん

、山形
やまがた

県
けん

、岩手
いわて

県
けん

、福島県
ふくしまけん

などさむい場所
ばしょ

で作
つく

られています。りんごは、カリウムを多
おお

くふくみ、塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

にだしてくれる働
はたら

きをします。

ごはん

ごはん

キャベツの

ごまずいため

パン

ポークビーンズ

のりのすまし汁

いわしとさつまいもの

あげがらめ

りんご

マーボーだいこん

ポークシューマイ

もやしの塩いため

ヨーグルト

さつまいも

ごはん

豚肉の

しょうがやき

みそしる



今週の給食　１１月　ちょこっと食育　Ｎｏ．５

３
０
日
　
月
曜
日

だいがくいもについて ３０日
にち

（月
げつ

）

大学芋
だいがくいも

は、その昔
むかし

、　東京
とうきょう

の大学生
だいがくせい

が学費
がくひ

をかせぐために、作
つく

って売
う

ったのがはじまりです。それで、

大学芋
だいがくいも

とよばれています。大学芋
だいがくいも

は、さつまいもを油
あぶら

であげて、水飴
みずあめ

のはいった甘
あま

いみつと、からめて

作
つく

ります。秋
あき

が旬
しゅん

のさつまいもは栄養
えいよう

たっぷりです。脳
のう

や体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもととなります。さ

つまいもは、ビタミンＣも多
おお

く含
ふく

まれ、でん粉
ぷん

質
しつ

に覆
おお

われているので、加熱
かねつ

しても、ビタミンが壊
こわ

れにくい

のが特徴
とくちょう

です。秋
あき

をあじわいましょう。

2
9
日
　
火
曜
日

山口
やまぐち

郷土
きょうど

料理
りょうり

の日
ひ

について 29日
にち

（火
か

）

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

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、自然
しぜん

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
し

気
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。

わかめごはん はっぽうさい

だいがくいも

ごはん

みかん

やさいいため

けんちょう


