
たこについて １８日
にち

（月
げつ

）

ししゃもについて １９日
にち

（火
か

）

ひじきについて ２０日
にち

（水
すい

）

なっとうについて

２
２
日
　
金
曜
日

11月
がつ

24日
にち

は「和食
わしょく

の日
ひ

」です。ごろあわせですが、いい日本食
にほんしょく

の日
ひ

からこのようにいわれる

ようになりました。豊
ゆた

かな自然
しぜん

に恵
めぐ

まれた日本
にほん

は、素材
そざい

の持
も

ち味
あじ

をいかした和食
わしょく

の文化
ぶんか

が形
け

成
いせい

されました。和食
わしょく

は2013年
ねん

、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

されました。和食
わしょく

のよいと

ころは、多
おお

くの新鮮
しんせん

な食材
しょくざい

が使
つか

われていること、栄養
えいよう

のバランスがよいころ、季節
きせつ

の旬
しゅん

のた

べものをといれていること、そして、行事
ぎょうじ

にあわせた食事
しょくじ

であることなど、たくさんのよいとこ

ろがみとめられました。世界
せかい

に誇
ほこ

るこの日本食
にほんしょく

のよさをそれぞれが再認識
さいにんしき

するようにと和食
わしょく

の日
ひ

が定
さだ

められたのです。

和食
わしょく

の日
ひ

について ２２日
にち

（金
きん

）

2
０
日
　
水
曜
日

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
１
日
　
木
曜
日

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。

２１日
にち

（木
もく

）

今週の給食　11月　ちょこっと食育　Ｎｏ．４

1
8
日
　
月
曜
日

今日
きょう

は、たこについて説明
せつめい

します。たこは魚
さかな
や肉

にく
とおなじように体

からだ
をつくるもとになるたんぱく質

しつ
がたくさ

ん含
ふく
まれています。たこの足

あし
は8本

ほん
でほぼ同

おな
じ長

なが
さできゅうばんがあります。目

め
の部分

ぶぶん
が頭

あたま
で、丸

まる
いふく

ろのような部分
ぶぶん

が胴
どう
です。足

あし
のつけねの間

あいだ
には、するどいくちばしをもつ口

くち
があります。海

うみ
の底

そこ
の岩

いわ
穴
あな
に

すみ、夜
よる
活動
かつどう

し、えびや貝
かい
などをたべています。今日

きょう
はわかめといっしょに酢の物

すのもの
にしています。

１
９
日
　
火
曜
日

今日
きょう

はししゃもについて説明
せつめい

します。ししゃもは漢字
かんじ

でかくと、柳
やなぎ

の葉
は

っぱに魚
さかな

とかきます。こ

れは、ししゃもの形
かたち

が柳
やなぎ

の葉
は

ににているためです。ししゃもの骨
ほね

は、小
ちい

さいので骨
ほね

ごとたべる

ことができます。魚
さかな

の骨
ほね

には、私
わたし

たちの骨
ほね

を作
つく

ってくれる栄養
えいよう

がいっぱい入
はい

っています。頭
あたま

か

たまるごと食
た

べてじょうぶな骨
ほね

をつくりましょう。

ごはん

ごはん

ごはん

ししゃもの天ぷら

白菜づけ

五目マーボー

豆腐

たことわかめの甘酢煮

肉じゃが

ひじきサラダ

小黒糖パン

きのこのクリー

ムスパゲテイ

みそ汁

豚キムチ

県産なっとう

ごはん つみれ汁

いかカツ

白菜のゆず吉あえ


