
今週の給食　1月　ちょこっと食育　Ｎｏ．４　

2
７
日
　
月
曜
日

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は昭和
しょうわ

30年代
ねんだい

、今
いま

から60年
ねん

くらい前
まえ

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

を再現
さいげん

したものです。カレー

スープはカレー粉
こ

と塩
しお

で味付
あじつ

けされていて、当時
とうじ

は鯨
くじら

肉
にく

が使
つか

われていました。その後
ご

、コ

ロッケや魚
さかな

のフライがだされるようになり、値段
ねだん

の安
やす

いハムカツが登場
とうじょう

するようになりまし

た。今
いま

では、豊
ゆた

かになり、食
た

べ物
もの

もたくさんありますが、苦手
にがて

だからと残
のこ

したり、すきなものば

かり食
た

べたりと、かたよった食
た

べ方
かた

をして、病気
びょうき

になる人
ひと

も増
ふ

えています。これを機会
きかい

に食
た

べ

物
もの

の大切
たいせつ

さや給食
きゅうしょく

が多
おお

くの方
かた

に支
ささ

えられていることなど考
かんが

えてみましょう。

2
８
日
　
火
曜
日

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

はいつものみそ汁
しる

よりみそを少
すく

なくして、薄味
うすあじ

にしています。たくさんの食材
しょくざい

を入
い

れることや豆乳
とうにゅう

を入
い

れることで塩分
えんぶん

をひかえておいしく食
た

べることができます。今日
きょう

の献立
こんだて

の

ように、ごはん、汁物
しるもの

、主菜
しゅさい

と副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせた食事
しょくじ

を和食
わしょく

といいます。和食
わしょく

はユネスコ

の無形
むけい

文化
ぶんか

遺産
いさん

にも登録
とうろく

され、海
うみ

、山
やま

、里
さと

など豊
ゆた

かな自然
しぜん

をもつ国土
こくど

に育
はぐく

まれた日本
にほん

の食
しょ

文化
くぶんか

は、栄養
えいよう

バランスにすぐれた健康的
けんこうてき

な食事
しょくじ

として、世界
せかい

からも注目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。

２
９
日
　
水
曜
日

私
わたし

たちが毎日
まいにち

たべているものがどこで作
つく

られているか考
かんが

えたことがありますか？日本
にほん

のたべ

ものは、約
やく

４０％が国内
こくない

で生産
せいさん

されたもので、残
のこ

りの約
やく

６０％を外国
がいこく

から買
か

っています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

でみると、小麦粉
こむぎこ

は１４％、大豆
だいず

は７％、オレンジは1％未満
みまん

です。このように半分
はんぶん

以
い

上
じょう

の食
た

べ物
もの

を外国
がいこく

から買
か

っている一方
いっぽう

でまだ食
た

べられるのに捨
す

てられている食
た

べ物
もの

もたくさ

んあります。その量
りょう

は1年間
ねんかん

で約
やく

650万
まん

トンといわれます。食
た

べ物
もの

への感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを大切
たいせつ

にし、「もったいないの心
こころ

」で食
た

べ残
のこ

しをへらしましょう。

３
０
日
　
木
曜
日

今日
きょう

は、「やまぐち郷土
きょうど

料理
りょうり

の日
ひ

」です。山口県
やまぐちけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

である「けんちょう」と「くじらの竜
た

田揚
つたあ

げ」です。けんちょうは、大根
だいこん

やにんじんなどの野菜
やさい

と豆腐
とうふ

を油
あぶら

でいため、やわらかく煮
に

込
こ

んでいます。また、昔
むかし

は萩
はぎ

や長門
ながと

地域
ちいき

の海
うみ

に、くじらが行き来
いきき

していました。そのおかげ

で、山口県
やまぐちけん

ではくじらを食
た

べる食文化
しょくぶんか

があり、くじら料理
りょうり

がたくさんあります。郷土
きょうど

料理
りょうり

は、長
なが

い時間
じかん

かけて親
おや

から子
こ

へ、また地域
ちいき

で代々
だいだい

受
う

け継
つ

がれてきた料理
りょうり

です。山口県
やまぐちけん

には、この

ほかにもいとこに、ちしゃなます、いわくにずし、茶がゆなどたくさんの郷土料理があります。

これらを受け継ぎ大切に伝えましょう。

やまぐち郷土
きょうど

料理
りょうり

の日
ひ

30日
にち

（木
もく

）

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

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。

石狩
いしかり

汁
じる

について 31日
にち

（金
きん

）

27日
にち

（月
げつ

）昔
むかし

の給食
きゅうしょく

和食
わしょく

の日
ひ

28日
にち

（火
か

）

食料
しょくりょう

自給率
じきゅうりつ

　　食品
しょくひん

ロス 29日
にち

（水
すい

）

３
１
日
　
金
曜
日

ごはん

ごはん

県産あつやきたまご

磯香和え

カレースープ

ハムカツ

キャベツのソテー

豆乳みそ汁

ヨーグルト

ポークビーンズ

レーズンクリーム

コーンサラダ

オレンジ

ごはん けんちょう

くじらのたつたあげ

はなっこりーのソテー

ごはん 石狩汁

そぼろごはんの具


