
２
0
日
　
火
曜
日

県産
けんさん

　納豆
なっとう

について

納豆
なっとう

の原料
げんりょう

である大豆
だいず

は「たんぱく質
しつ

の王様
おうさま

」で、牛肉
ぎゅうにく

に　負
ま

けない量
りょう

のたんぱく質
しつ

と脂質
ししつ

があるので、畑
はたけ

の肉
にく

と呼
よ

ばれています。大豆
だいず

が納豆
なっとう

になると、さらに栄養
えいよう

が増
ふ

えます。ビタミ

ンB2という栄養
えいよう

が5倍
ばい

以上
いじょう

に増
ふ

えます。それは、大豆
だいず

が納豆
なっとう

に変
か

わるときに、納豆菌
なっとうきん

がビタ

ミンＢ２を増
ふ

やします。このビタミンＢ２は、体
からだ

のつかれをとり、元気
げんき

にしてくれます。納豆
なっとう

は栄
え

養
いよう

たっぷりで、元気
げんき

のもとになります。今日
きょう

は、山口県
やまぐちけん

産
　　さん

の大豆
　だいず

を使用
しよう

して作
つく

られた納豆
なっとう

で

す。

今週の給食　11月　ちょこっと食育　Ｎｏ．４

1
9
日
　
月
曜
日

たこカツについて

今日
きょう

は、たこカツについて説明
せつめい

します。今日
きょう

のたこカツのたこは、山口
やまぐち

　県産
けんさん

のたこを使用
しよう

しています。

宇部市
うべし

や周南
しゅうなん

の沖
おき
では、タコ漁

りょう
がおこなわれており、たくさんのたこが水揚

みずあ
げされます。そのたこをミキ

サーですりつぶし、たらやホキなどのしろみの魚
さかな
と混
ま
ぜ合
あ
わせ、かたぬきして、油

あぶら
であげています。たこ

には、「タウリン」というアミノ酸
さん
が多
おお
く含
ふく
まれ、つかれをとり、体

からだ
を元気
げんき

にしてくれます。県産
けんさん

たこカツを味
あじ

わって食
た
べましょう。

2
1
日
　
水
曜
日

ひじきについて

今日
きょう

はひじきについて説明
せつめい

します。ひじきは、こんぶやわかめとおなじ海藻
かいそう

のなかまです。

ひじきは、乾燥
かんそう

した状態
じょうたい

で　保存
ほぞん

します。使
つか

うときに、水
みず

でもどして、やわらかくして使
つか

いま

す。野菜
やさい

と一緒
いっしょ

にサラダにしたり、煮
に

たりして使
つか

います。ひじきは、骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウム

や血液
けつえき

をつくるもとになる鉄
てつ

をたくさんふくんでいます。もりもり食
た

べましょう。

２
2
日
　
木
曜
日

豚
とん

　汁
じる

について

寒
さむ

い季節
きせつ

には、豚
とん

汁
じる

がおいしいですね。今日
きょう

の豚
とん

汁
じる

にはどんな食材
しょくざい

が使
つか

われているでしょ

う？まず、お肉
にく

は豚肉
ぶたにく

ですね。豆腐
とうふ

、こんにゃく、さつまいも、ごぼう、だいこん、にんじん、ね

ぎです。さつまいもやごぼう、だいこん、にんじんなどの野菜
やさい

は「ねっこ野菜
やさい

」といいます。こ

れらの野菜
やさい

には体
からだ

をあたためる働
はたら

きがあります。しっかりと食
た

べ、健康
けんこう

な体
からだ

をつくりましょう。

２
4
日
　
金
曜
日

ごはん

ごはん

ごはん

切り干し大根の甘酢煮

すまし汁

たこカツ

きゅうりのぴりから漬け

煮込みおでん

ひじきサラダ

小黒糖パン

スープスパゲテイ

豚汁

ゆかりあえ

さんまのかぼす煮

県産納豆




