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1
日
　
水
曜
日

沖縄そばについて 1日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は、沖縄
おきなわ

そばについて説明
せつめい

します。沖縄
おきなわ

そばの麺
めん

の形
かたち

は平
ひら

たく、太
ふと

めで、ねじれたうどんのような

形
かたち

をしています。そばとよびますが、そば粉
こ

は使
つか

われず、小麦粉
こむぎこ

に、薪
たきぎ

をもやした、灰
はい

汁
じる

をいれてつくり

ます。ソーキそばとどう違
ちが

うのかというと、トッピングするものの違
ちが

いです。沖縄
おきなわ

そばは、三枚
さんまい

肉
にく

を使
つか

い

ますが、ソーキそばは、豚肉
ぶたにく

のあばら肉
にく

、つまり、スペアリブが使
つか

われます。沖縄
おきなわ

そばのだしは、豚肉
ぶたにく

のだしやかつおだしが使
つか

われます。沖縄
おきなわ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を味
あじ

わいましょう。

３
日
　
金
曜
日

なしについて ３日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は、なしについて説明
せつめい

します。なしは、今
いま

が旬
しゅん

のくだものです。なしには、水分
すいぶん

を多
おお

く、のどのかわ

いた時
とき

や熱
ねつ

があるときなどにとても効果的
こうかてき

です。また、なしの実
み

はざらざらした感
かん

じがあります。これ

は、食物
しょくもつ

　繊維
　せんい

が多
おお

く、便秘
べんぴ

解消
かいしょう

によいとされます。なしの皮
かわ

が茶色
ちゃいろ

っぽいものを、赤
あか

なし、緑
みどり

色
　いろ

のもの

を、青
あお

なしとよびます。赤
あか

なしの代表
だいひょう

に、幸水
こうすい

や豊水
ほうすい

があります。青
あお

なしの代表
だいひょう

に「二十
にじゅう

世紀
せいき

なし」があ

ります。今日
きょう

はどちらと思
おも

いますか？二十
にじゅう

世紀
せいき

なしです。

２
日
　
木
曜
日

宇部
うべ

産
さん

あじつけのり ２日
にち

（木
もく

）

日本人
にほんじん

が１年間
ねんかん

に食
た

べる海苔
のり

の生産量
せいさんりょう

は、年間
ねんかん

でおよそ１００億枚
おくまい

です。山口県
やまぐちけん

は、全国
ぜんこく

の生産量
せいさんりょう

の

２％である２億
おく

枚
まい

の生産力
せいさんりょく

のある産地
さんち

です。特
とく

に、山口県産
やまぐちけんさん

の海苔
　のり

の９０％以上
いじょう

が宇部市
うべし

で生産
せいさん

され

ています。宇部
うべ

沖
おき

や厚東川沖
ことうがわおき

が主
おも

な生産地
せいさんち

となっています。春
はる

から夏
なつ

までの間
あいだ

、海苔
　のり

の胞子
ほうし

を牡蠣
かき

殻
がら

の中
なか

で成長
せいちょう

させます。水温
すいおん

が下
さ

がる秋
あき

に収穫
しゅうかく

を迎
　むか

えます。海苔
のり

は、洗
あら

う、刻
きざ

む、乾
かわ

かすなどの多
おお

くの工
こ

程
うてい

を経
へ

て、海苔
のり

になります。よいのりの見分
みわ

け方
かた

は、色
いろ

が黒
くろ

くて、光沢
こうたく

があり、穴
あな

やひびの無
な

いものが

よいとされています。また、焼
や

き海苔
のり

は濃
こ

い青緑色
あおみどりいろ

のものがおいしいです。

あじつけのり

ごはん

ごはん

ピーマンチャンプル

黒糖パン

沖縄そば汁

かきたま汁

白身魚の

チリソース

ワンタンスープ

豚キムチ

なし

シークワーサー

ゼリー
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６
日
　
月
曜
日

なすのミートソースグラタン ６日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

はなすのミートソースグラタンについて説明
せつめい

します。豚
ぶた
ひき肉

にく
と小
ちい
さく切
き
ったたまねぎとにんじん、なす、トマトを

いためて、味付
あじつ

けします。そのあと、カップに入
い
れてチーズをのせて仕上

しあ
げました。真夏

まなつ
の太陽
たいよう

をしっかりあびた、

なすとトマトがたっぷりと入
はい
っています。旬

しゅん
の野菜
やさい

のグラタンをしっかりいただきましょう。

８
日
　
水
曜
日

ラビゴットソースについて ８日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は、ラビゴットソースについて説明
せつめい

します。ラビゴットソースはフランス料理
りょうり

の１つです。「元気
げんき

をだ

させる」という意味
いみ

があります。みじん切
き

りにした野菜
やさい

に、酢
す

や、オリーブオイル、塩
しお

などをいれて作
つく

りま

す。これを油
あぶら

であげた魚
さかな

にかけて食
た

べられます。給食
きゅうしょく

では、トマトやパプリカなどの野菜
やさい

をみじん切
き

りに

して、ソースと合
あ

わせ、ホキにかけていただきます。

７
日
　
火
曜
日

チンジャオロースについて ７日
にち

（火
か

）

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。

１
０
日
　
金
曜
日

ハンバーグについて 1０日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

はハンバーグについて説明
せつめい

します。ハンバーグはアメリカの料理
りょうり

と思
おも

いがちですが、実
じつ

はドイツで

す。昔
むかし

、ドイツの人
ひと

がモンゴルという国
くに

を訪
おとず

れました。モンゴルでは、お肉
にく

を刻
きざ

んでたべていました。ドイ

ツの船乗
ふなの

りが、その刻
きざ

んだ肉
にく

を持
も

ち帰
かえ

ったのが、ドイツのハンブルグという港
みなと

でした。ハンブルグの港
みなと

で、ドイツの人
ひと

たちは、持
も

ち帰
かえ

った刻
きざ

み肉
にく

を焼
や

いて食
た

べました。ハンブルグからハンバーグという名前
なまえ

がつきました。このハンバーグがアメリカに伝
つた

わり、パンにはさんで食
た

べる店
みせ

ができ、今
いま

では世界
せかい

中
ちゅう

で

食
た

べられるようになりました。

９
日
　
木
曜
日

とうがんについて ９日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

は、とうがんについて説明
せつめい

します。とうがんは、冬
ふゆ

に瓜
うり

という字
じ

を書
か

きます。夏
なつ

にとれる野菜
やさい

です

が、涼
すず

しいところにおいておくと、冬
ふゆ

までおけるので、このようによばれます。形
かたち

は、ラグビーボールのよ

うな楕円形
だえんけい

をしていています。ぶあつい皮
かわ

をむいて中
なか

の白
しろ

い部分
ぶぶん

を使
つか

います。温食
おんしょく

の中
なか

のとうがんを

見
み

つけられますか？とうがんは、カリウムという栄養
えいよう

を多
おお

く含
ふく

み、余分
よぶん

な塩分
えんぶん

を体
からだ

の外
そと

にだしてくれ、体
からだ

の中
なか

を調節
ちょうせつ

してくれます。

ごはん

ごはん

ごはん

チンジャオロース

にらたまスープ

白身魚の

ラビゴットソース

小パン

ミネストローネ

とうがんのうま煮

いわしのみりん焼き

ぴりからきゅうり

もずくスープ

和風おろしハン

バーグ

いちごジャム

ごはん 野菜スープ

なすのミートソースグラタン

ひゅうがなつ

ゼリー

豆乳パンナコッタ
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１
３
日
　
火
曜
日

東岐波
ひがしきわ

ミニトマトについて 1３日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

のトマトは、宇部市
うべし

の東
ひがし

岐波
きわ

の正司農園
しょうじのうえん

でとれたものです。トマトの旬
しゅん

は、６～9月
がつ

です。トマトの原
げ

産地
んさんち

は南米
なんべい

の国
くに

ペルーです。日本
にほん

に伝
つた

わったのは、江戸
えど

時代
じだい

で、当時
とうじ

は観賞用
かんしょうよう

でした。生
なま

でたべられ

るようになったのは、昭和
しょうわ

に入
はい

ってからです。トマトは色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

の仲間
なかま

でカロテンやビタミンＣを多
おお

く含
ふく

んでいます。これらの栄養素
えいようそ

ははだをじょうぶにしたり、おなかの調子
ちょうし

をよくしたりしてくれます。正
しょ

司
うじ

さんが丹精
たんせい

こめて作
つく

られたミニトマトです。大事
だいじ

に残
のこ

さずいただきましょう。

１
５
日
　
水
曜
日

鶏肉
とりにく

とじゃがいものレモン風味
ふうみ

について 1５日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は、塩分
えんぶん

ひかえめおすすめメニューの鶏肉
とりにく

とじゃがいものレモン風味
ふうみ

について説明
せつめい

します。日本
にほん

人
じん

の4人
にん

に1人
にん

は生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

といわれています。主
おも

な原因
げんいん

の１つに塩分
えんぶん

の過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

による高血圧
こうけつあつ

から

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

が多
おお

いです。塩分
えんぶん

は私
わたし

たちが生
い

きていく上
うえ

で、1日
にち

１．５ｇで十分
じゅうぶん

ですが、それ以上
いじょう

に摂
せっ

取
しゅ

しているのが現状
げんじょう

です。そこで、今日
きょう

の料理
りょうり

は、塩分
えんぶん

をひかえめにした料理
りょうり

です。レモンの酸味
さんみ

をり

ようしています。この他
ほか

に、給食
きゅうしょく

では、だしをしっかりとって、塩分
えんぶん

量
りょう

を少
すく

なくしています。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

で

は塩分
えんぶん

を測定
そくてい

し、健康
けんこう

によい給食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

しています。

１
４
日
　
火
曜
日

なすびについて 1４日
にち

（火
か

）

今日
きょう

はなすびについて説明
せつめい

します。なすびは、夏
なつ

から秋
あき

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。もともと、なすびは、インド

が原産
げんさん

で、中国
ちゅうごく

を通
とお

って１２００年前
ねんまえ

に日本
にほん

に伝
つた

わりました。宇部市
うべし

では、まぐらなすびが有名
ゆうめい

ですね。

成長
せいちょう

するときに、なすびの実
み

が葉
は

にあたることで、表面
ひょうめん

に傷
きず

がつくので、生産者
せいさんしゃ

の方
かた

は、葉
は

をとりのぞく

作業
さぎょう

をこまめにされます。また、台風
たいふう

などの自然
しぜん

災害
さいがい

にも注意
ちゅうい

をはらいながら、なすびを生産
せいさん

されま

す。なすびに含
ふく

まれる食物
しょくもつ

繊維
せんい

は多
おお

く、体
からだ

によくない添加物
てんかぶつ

などにくっついて、体
からだ

の外
そと

にだしてくれま

す。

１
７
日
　
金
曜
日

まめっちゃについて １７日
にち

（金
きん

）

今日のまめっちゃは、大豆を炒って、宇部産の抹茶と砂糖水でからめています。よくかむことは、歯
は

を

健康
けんこう

にします。よくかむことで、だ液
えき

がたくさんでます。だ液
えき

のなかに含
ふく

まれる酵素
こうそ

は病気
びょうき

を防
ふせ

ぐはた

らきをします。また、よくかむことで、消化
しょうか

をよくしたり、あごをじょうぶにしたり、頭
あたま

のはたらきをよくしま

す。しっかりとよくかんでたべる習慣
しゅうかん

をつけましょう。８０歳まで２０本の歯を保てるように、ブラッシング

も大切ですが、食べ物や食べ方にも気
き

をつけましょう。

１
６
日
　
木
曜
日

ぶどうについて １６日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

は、ぶどうについて説明
せつめい

します。ぶどうは、西
にし

アジアで大昔
おおむかし

から作
つく

られていたようです。日本
にほん

には、

中国
ちゅうごく

から、鎌倉
かまくら

時代
じだい

につたわりました。日本
にほん

ではじめて、ぶどうの生産
せいさん

がはじまったのは、山梨県
やまなしけん

で

す。ぶどうには、粒
つぶ

のおおきさや、色
いろ

、形
かたち

の違
ちが

いによりさまざまなものがあります。今日
きょう

のぶどうは、巨
きょ

峰
ほう

とよばれます。別名
べつめい

、ぶどうの王様
おうさま

とよばれています。緑色
みどりいろ

をしたぶどうはマスカット、粒
つぶ

がちいさく、

種
たね

なしぶどうで知
し

られているのは、デラウエアがあります。ぶどうは体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるはたらきが

あります。

ごはん

ごはん

小ごはん

茄子とひき肉の

カレー炒め

みそ汁

鶏肉とじゃがいもの

レモン風味

パン

ＡＢＣスープ

コンソメスープ

ツナとアスパラにチーズ焼き

ぶどう

にくうどん

じゃがいもの

中華炒め

まめっちゃ

マーシャルビーンズ

ごはん 魚そうめん汁

かぼちゃひきにくフライ

ミニトマト

れいとうみかん
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２
０
日
　
月
曜
日

２
２
日
　
水
曜
日

給食
きゅうしょく

のパンについて 2２日
にち

（水
すい

）

山口県
やまぐちけん

が全国
ぜんこく

ではじめて、推奨品種
すいしょうひんしゅ

に採用
さいよう

した「せときらら」という品種
ひんしゅ

の小麦
こむぎ

を使用
しよう

しています。生
せ

産地
いさんち

は、山口市
やまぐちし

、柳井市
やないし

、田布施町
たぶせちょう

、山陽小野田市
さんようおのだし

、宇部市
うべし

などです。山口県
やまぐちけん

では、平成
へいせい

24年
ねん

から、

県内
けんない

すべての学校
がっこう

給食
きゅうしょく

パンについて、山口
やまぐち

県産
けんさん

米粉
こめこ

１０％、山口
やまぐち

県産
けんさん

の小麦粉
こむぎこ

９０％を使用
しよう

した米粉
こめこ

パンを導入
どうにゅう

しています。地産
ちさん

地
ち

消
しょう

とは、地域
ちいき

で生産
せいさん

されたものを、その地域
ちいき

で消費
しょうひ

することです。地域
ちいき

で生産
せいさん

された農産物
のうさんぶつ

を地域
ちいき

で消費
しょうひ

しようとする活動
かつどう

をとおして、農業者
のうぎょうしゃ

と消費者
しょうひしゃ

を結
むす

びつける取
と

り組
く

み

です。

２
１
日
　
火
曜
日

十五夜
じゅうごや

について 2１日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は十五夜
じゅうごや

です。旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１２日
にち

を十五夜
じゅうごや

といって、昔
むかし

から秋
あき

のすんだ夜空
よぞら

に浮
う

かぶ満月
まんげつ

を眺
なが

め

る習慣
しゅうかん

があります。十五夜
じゅうごや

は仲秋の名月
ちゅうしゅうのめいげつ

と呼
　よ

ばれ、米
こめ

やいも、果物
くだもの

などたくさんの収穫時期をひかえ
しゅうかくじきをひかえた

た秋
あき

に実り多き秋
みのりおおきあき

になりますうようにと豊作
ほうさく

を祈願
きがん

する行事
ぎょうじ

です。稲穂
いなほ

を連想
れんそう

させる「すすき」を飾
かざ

る習
なら

わしです。十五夜
じゅうごや

は別名
べつめい

「芋名月
いもめいげつ

」といい、里芋
さといも

などのいも類
るい

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

う行事
ぎょうじ

であるため、里芋
さといも

やさ

つまいもなどのいも類
るい

をお供え物
そなえもの

として飾
かざ

ることが多
おお

いです。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では、お月
つき

さまに見立
みた

てたに

くだんごとお月見
つきみ

ゼリーの登場
とうじょう

です。

２
４
日
　
金
曜
日

ナムルについて 2４日
にち

（金
きん

）

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、もやしなどの野菜
やさい

がつかわれています。ご

ま油
あぶら

の風味
ふうみ

がきいて食欲
しょくよく

をそそります。

２
３
日
　
木
曜
日

2３日
にち

（木
もく

）

れいとうパイン

ごはん

お月見デザート

かぼちゃソテー

小パン

茄子とひき肉の

スパゲテイ

カレーのうまに

ナムル

夏みかんジャム

チキンライス

にくだんご

かぼちゃの
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2
７
日
　
月
曜
日

きゅうりについて ２７日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

はきゅうりについて説明
せつめい

します。きゅうりは夏
なつ

が旬
しゅん

のやさいです、きゅうりは、生
なま

でたべると、熱
ねつ

をさ

まし、余分
よぶん

な熱
ねつ

をとりさります。熱
ねつ

があるときや、口
くち

がかわいているときなどに食
た

べるとよいです。また、

水分
すいぶん

とカリウムをふくんでいるため、塩分
えんぶん

をそとにだし、血圧
けつあつ

のあがるのを防
ふせ

いだり、筋肉
きんにく

の働
はたら

きをよく

してくれます。今日
きょう

は、給食室
きゅうしょくしつ

で小
ちい

さくきって、ぴりからな味付
あじつ

けにしています。

２
９
日
　
水
曜
日

チリコンカンについて ２９日
にち

（水
すい

）

チリコンカンは、中南米
ちゅうなんべい

のメキシコの近
ちか

くで食
た

べられる料理
りょうり

です。挽肉
ひきにく

や、まめ、野菜
やさい

などとチリパウ

ダーを一緒
いっしょ

に煮込
にこ

んだ料理
りょうり

です。チリパウダーは、とうがらしとたくさんの香辛料
こうしんりょう

をいれたスパイシー

な調味料
ちょうみりょう

です。今日
きょう

は、ぎゅうにくとぶたにくの挽肉
ひきにく

としろいんげんまめ、にんじんやたまねぎ、マッ

シュルームを入
い

れて作
つく

ります。チリコンカンはパンにはさんでいただきましょう。

２
８
日
　
火
曜
日

ちくわの磯辺
いそべ

あげについて ２８日
にち

（火
か

）

今日
きょう

は、ちくわの磯辺
いそべ

あげについて説明
せつめい

します。磯辺
いそべ

あげは、水
みず

にといた小麦粉
こむぎこ

にあおのりを入
い

れて、

衣
ころも

をつくり、ちくわとからめて油
あぶら

であげています。あおのりを使用
しよう

することで、磯
いそ

の香
かおり

がするので、磯辺
いそべ

揚
あ

げという名前
なまえ

になっています。今日
きょう

は、調理員
ちょうりいん

さんに270本
ほん

のちくわを4分
ぶん

の１にカットしてしてもら

い、衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げていただいています。

３
０
日
　
水
曜
日

マーボーなすについて ３０日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

はなすびについて説明
せつめい

します。なすびは、インド原産
げんさん

の植物
しょくぶつ

で日本
にほん

でも古
ふる

くから栽培
さいばい

されていま

す。日本
にほん

へは、平安
へいあん

時代
じだい

に中国
ちゅうごく

を通
とお

って伝
つた

えられたといわれます。なすびという名前
なまえ

は夏
なつ

にとれる野
や

菜
さい

なので、夏
なつ

の実
み

となり、ナツミ、なすびとよばれるようになりました。なすびには、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえ

るビタミンが含
ふく

まれます。糖質
とうしつ

や脂肪
しぼう

を体
からだ

のなかでエネルギーにかえる働
はたら

きがあります。今日
きょう

は、マー

ボーなすの料理
りょうり

に登場
とうじょう

です。

わかめごはん

ちくわのいそべあげ

ミニトマト

みそ汁

チリコンカン

ぶどう

せわりパン

チーズスープ

ごはん 豆腐汁

さばのみそ煮

きゅうりのぴりから

ごはん

やきぎょうざ

もやしの塩いため

マーボーなす


