
5
日
　
木
曜
日

いわしのアングレーズについて 5日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

のお魚
さかな

はいわしです。アングレーズというのは、フランス語
ご

です。からいりしたパン粉
こ

を

つけて油
あぶら

で焼
や

いた料理
りょうり

のことです。給食
きゅうしょく

では少
すこ

しアレンジをしました。油
あぶら

で揚
あ

げたいわしに

ソースとパン粉
こ

をつけて仕上
しあ

げています。ウスターソースと砂糖
さとう

の甘味
あまみ

でおいしくしあがって

います。いわしのあぶらには、血液 を
けつえき　を

さらさら
さらさら

に私生活習慣病 を予防 する働 きがありま
にわたしせいかつしゅうかんびょう　をよぼう　するどう　

す。また、頭 の働 きをよくしたり、視力 をよくする働 きがあります。
きがあります。また、あたま　のどう　きをよくしたり、しりょく　をよくするどう　きがあります。

6
日
　
金
曜
日

磯
いそ

香
か

和
あ

えについて 6日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は磯
いそ

香
か

あえについて説明
せつめい

します。磯
いそ

香
か

あえというのは、磯
いそ

の香
かおり

のする料理
りょうり

のことをいい

ます。今日
きょう

の料理
りょうり

には、のりが入
はい

った磯
いそ

香
か

和
あ

えです。磯
いそ

の香
かおり

がしませんか？のりは、山口
やまぐち

県

でとれたのりです。宇部市でも
。うべしでも

、岬
みさき

や藤曲
ふじまがり

りでのりの養殖
ようしょく

がさかんに行
ぎょう

われています。今日
きょう

の磯
いそ

香
か

和
あ

えには、こまつな、キャベツ、にんじんなどの野菜
やさい

を入
い

れてのりと和
あ

えています。

3
日
　
火
曜
日

白身
しろみ

魚
さかな

について 3日
にち

（火
か

）

今日
きょう

のお魚
さかな

はホキという名前
なまえ

の魚
さかな

です。ホキという名前
なまえ

をきいたのが初
はじ

めてという人
ひと

も多
おお

い

と思
おも

いますが、実
じつ

はいろいろなところで使
つか

われているので、実
じつ

は食
た

べたことがある人
ひと

もいるか

もしれません。お弁当
べんとう

やさんの白身
しろみ

魚
さかな

やフィッシュバーガーなどによくつかわれています。

オーストラリアやニュージーランドの近
ちか

くに生息
せいそく

する魚
さかな

で、白身
しろみ

の魚
さかな

です。味
あじ

がよいですが、

あっさりしているので、ソースとからめたりして食
た

べます。今日
きょう

は。野菜
やさい

の甘酢
あまず

あんとからめ

ていただきましょう。

4
日
　
水
曜
日

花野菜
はなやさい

について 4日
にち

（水
すい

）

花野菜
はなやさい

のシチューには、カリフラワー、ブロッコリー、はなっこりーなどの花野菜
はなやさい

がはいってい

ます。花野菜
はなやさい

というのは、花
はな

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

のことです。野菜
やさい

は、根
ね

や葉
は

、花
はな

、茎
くき

、実
み

な

どがあります。人参
にんじん

や大根
だいこん

は根
ね

っこ野菜
やさい

、キャベツや白菜
はくさい

は葉
は

野菜
やさい

、ジャガイモは茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

、トマトやキュウリなどは実
み

の部分
ぶぶん

を食
た

べます。花
はな

野菜
やさい

は、花
はな

の部分
ぶぶん

を食
た

べま

すが、ビタミンやカルシウムが多
おお

くふくまれるのが特徴
とくちょう

です。また、やわらかいのでさっとゆ

でて、サラダにしたり、シチューなどの煮込
にこ

みものに最後
さいご

にいれます。

今週の給食　1２月　ちょこっと食育　Ｎｏ．1　

2
日
　
月
曜
日

冬野菜
ふゆやさい

（かぶ）について 2日
にち

（月
げつ

）

かぶは、日本
にほん

で最
もっと

も古
ふる

い野菜
やさい

の１つで春
はる

の七草
ななくさ

の「なずな」としてもあげられ、昔
むかし

から1月
がつ

の

七草
ななくさ

がゆに使
つか

われます。かぶは、大根
だいこん

と同
おな

じ、ジアスターゼという消化
しょうか

酵素
こうそ

を含
ふく

んでいるの

で、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

け、腸
ちょう

の働
はたら

きをよくしてくれます。かぶのように土
つち

のなかでそだつ根菜
こんさい

類
るい

は、体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあります。大
おお

きく切
き

って煮込
にこ

むと、寒
さむ

い時期
じき

に体
からだ

の中
なか

からぽかぽか

温
あたた

まります。かぶの葉
は

には、ビタミンやカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれるので、葉
は

も根
ね

も全部
ぜんぶ

食
た

べら

れる優
すぐ

れた野菜
やさい

です。

ミルメークコーヒー

ごはん

ごはん

ごはん

白身魚の

あまずあん

みそ汁

大根と海藻のサラダ

アップルパン

花野菜のシ

チュー

豆乳みそスープ

いわしの

アングレーズ

にくだんご鍋

小松菜の磯香あえ

麦ごはん 冬野菜カレー

キャベツとベーコンの

ソテー


