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１
８
日
　
月
曜
日

今
いま

は1年
ねん

じゅう、食
た

べたいものを手
て

にいれることができるようになりました。しかし、食
た

べ物
もの

に

は、それぞれの地域
ちいき

でよく育
そだ

ち、たくさんとれる地域
ちいき

があります。それぞれのたべものが一番
いちばん

よくとれて、おいしくなった時期
じき

をたべものの「旬
しゅん

」といいます。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

はグリンピースを

つかってピースごはんにしました。生
なま

のものは今
いま

の時期
じき

しか食
た

べられません。香
かお

りも味
あじ

もいち

だんとおいしい旬
しゅん

の野菜
やさい

をあじわってたべましょう。

１
９
日
　
火
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

は栄養
えいよう

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。

２
０
日
　
水
曜
日

和風
わふう

スパゲテイについて説明
せつめい

します。まず、野菜
やさい

がたっぷりとはいっています。こまつな、に

んじん、たまねぎ、キャベツ、えのきだけ、しめじなどの野菜
やさい

やきのこがはいっています。オ

リーブあぶらでニンニクをいため、これらの野菜
やさい

と豚肉
ぶたにく

をいためます。和風
わふう

なので、あじつけ

は、主
おも

にしょうゆ、そして塩
しお

こしょうです。あじつけしたものに、ゆでたスパゲテイをあわせてし

あげています。

２
１
日
　
木
曜
日

今日
きょう

は切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のカレーいためについて説明
せつめい

します。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、収穫
しゅうかく

した大根
だいこん

を

ほして乾燥
かんそう

させたものです。太陽
たいよう

の光
ひかり

にあてることで、ビタミンＤという栄養素
えいようそ

が増
ふ

えます。こ

れは、骨
ほね

をつくるのに必要
ひつよう

な栄養
えいよう

です。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は長期
ちょうき

の保存
ほぞん

がきくようにと、考
かんが

えられ

た昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ちえ

です。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、水
みず

でもどして、水分
すいぶん

をきって、炒
いた

めたり、ゆでたりして

使
つか

います。今日
きょう

は、ナムルといって、ゆでた野菜
やさい

としょうゆ、砂糖
さとう

、酢
す

、ごま油
あぶら

であえていま

す。

２１日
にち

（木
もく

）

２
２
日
　
金
曜
日

今日
きょう

は瀬
せ

つきあじについて説明
せつめい

します。あじの名前
なまえ

の由来
ゆらい

はいくつか説
せつ

がありますが、味
あじ

が

おいしいことから、あじといわれるようになったといわれます。1年
ねん

じゅう食
た

べられるあじではあ

りますが、特
とく

においしいのが、5月
がつ

から8月
がつ

の旬
しゅん

のじきです。山口県
やまぐちけん

で、有名
ゆうめい

なあじといえば、

「瀬
せ

つきあじ」です。おもに、萩
はぎ

、長門
ながと

、下関
しものせき

地区
　　ちく

でみずあげされます。なぜ瀬
せ

つきあじといわ

れるのかというと、岩
いわ

の瀬
せ

の部分
ぶぶん

にすみついているためです。岩
いわ

の瀬
せ

には、あじのえさがいっ

ぱいあるからです。今日
きょう

の瀬
せ

つきあじはフライにしてあります。

瀬
せ

付
つ

きあじについて ２２日
にち

（金
きん

）

グリンピースについて １８日
にち

（月
げつ

）

県産
けんさん

なっとうについて １９日
にち

（火
か

）

和風
わふう

スパゲテイについて ２０日
にち

（水
すい

）

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

について

ごはん

ごはん

ごはん

瀬付きあじフライ

大豆のいそ煮

かきたま汁

マヨネーズ

いため

小パン

和風スパゲテイ

八宝菜

ぎょうざ

切り干し大根のナムル

みそ汁

ごもくきんぴら

県産なっとう

チョコスプレッド

まめごはん

かぼちゃフライ

ひじきソテー

のりのすまし汁


