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日 曜 こんだてめい きゅうしょくひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

１ 木 

ごはん ぎゅうにゅう 
ぶたにくとたまねぎのうまに 

からふとししゃもフライの 
ごまだれかけ 

もやしのゆかりあえ 

からふとししゃもは、ウロコや口
くち

が小
ちい

さく、体
からだ

が細長く
ほそなが  

、青み
あ お  

がかった銀色
ぎんいろ

をしています。主
おも

にノ

ルウェーやアイスランド、ロシア、カナダの寒い
さむ  

北
きた

の海
うみ

でとれます。今日
き ょ う

のようにフライにすると、ま

るごと食べる
た   

ことができるので、骨
ほね

をじょうぶにするカルシウムをたくさんとることができます。 

 からふとシシャモフライは、 

ひとり２びです。 

２ 金 

ごはん ぎゅうにゅう 

おとしこし 
いわしのかんろに 
はくさいのたくあんあえ 

せつぶんまめ 

昔
むかし

は、節分
せつぶん

の次
つぎ

の日
ひ

の立春
りっしゅん

に新しい
あたら     

年
とし

をむかえるとされていました。この１年
ねん

の節
ふし

目
め

の節
せつ

分
ぶん

の日
ひ

に、おとしこしという料
りょう

理
り

を家
か

族
ぞく

みんなで食
た

べていたそうです。おとしこしは だいこん、さといもな

どの家庭
か て い

でとれた野菜
や さ い

を、だしとしょうゆ、さとうで味
あじ

つけした煮
に

物
もの

です。 

 せつぶんまめのふくろは、 

はいっていた ふくろにかえしまし

ょう。 

５ 月 

むぎごはん ぎゅうにゅう 
スキーじる 

ひじきいりおやこそぼろ 
ココアぎゅうにゅうのもと 

スキーじるは、明治
め い じ

44年
ねん

にスキーが伝
つた

えられた時
とき

に作られ、新潟
にいがた

県
けん

の上越
じょうえつ

地方
ち ほ う

でスキー訓練
くんれん

の後
あと

に体
からだ

が温
あたた

まるよう、出
だ

されたみそ汁
しる

です。さつまいもが入っているのが特徴
とくちょう

で、入
はい

っている野
や

菜
さい

や

切
き

り方
かた

などに意
い

味
み

があります。 

ココアぎゅうにゅうのもとは 

ぎゅうにゅうやとうにゅうにいれ

て よくまぜてのみましょう。 

６ 火 
ごはん ぎゅうにゅう 
えがおのカレーシチュー 
きりぼしだいこんサラダ 

 きりぼしだいこんは、大根
だいこん

を干す
ほ  

ことであま味
み

が増し
ま  

、独特
どくとく

のおいしい風味
ふ う み

がでます。乾燥
かんそう

したき

りぼしだいこんは、軽
かる

く洗
あら

って水
みず

につけて戻
もど

してから、煮
に

たり、サッとゆでたりしてから食べる
た   

など、

いろいろな料理
りょうり

に使われる
つか      

食材
しょくざい

で、今日
き ょ う

のようなサラダにもなります。 

 ごはんとカレーシチューを 

いっしょに たべるとおいしい 

ですね。 

７ 水 

むぎごはん ぎゅうにゅう 
はるさめスープ 

すどり 
いよかん 

今日
き ょ う

の「すどり」は、東野
ひがしの

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

が考
かんが

えてくれた応募
お う ぼ

献立
こんだて

です。豚肉
ぶたにく

を使った
つか    

酢豚
す ぶ た

は、よく

食べられて
た     

いますが、鶏肉
とりにく

を使
つか

ってもおいしいですよ。 

いよかんのかわは、しょっかん

に、ふくろは、ビニールぶくろにか

えしましょう。 

８ 木 
むぎごはん ぎゅうにゅう 
マーボとうふ 

バンバンジーサラダ 

今日
き ょ う

のマーボーとうふに入
はい

っているとうふは、大豆
だ い ず

から作
つく

られています。水
みず

にひたした大豆
だ い ず

を、くだ

いて煮た
に  

ものをしぼってできた豆乳
とうにゅう

に、「にがり」を加
くわ

えて固
かた

めたものがとうふです。 

  

 

９ 金 

サンドイッチバンズパン 
はっこうにゅう 
じゃがいもスープ 

ハンバーグのトマトソースかけ 
コールスロー 

コールスローは、キャベツを細
こま

かく刻
きざ

んで作
つく

るサラダのことです。とおいむかしの時代
じ だ い

から食
た

べら

れてきたと言われて
い    

います。18世紀
せ い き

になって発明
はつめい

されたマヨネーズと組み合わさ
く  あ   

ったことで、よく食
た

べられるようになったそうです。 

 サンドイッチバンズパンに 

ハンバーグとコールスローを 

はさんでたべましょう。 

１３ 火 

わかめごはん ぎゅうにゅう 
いもこじる 
ちくわのおこのみあげ 

ブロッコリーのおかかあえ 
プルーン 

西洋
せいよう

すもものなかまで、干
ほ

したものを「プルーン」といわれることが多
おお

いです。世界
せ か い

では、アメリカ

のカリフォルニアなど雨
あめ

の少ない
すく    

地域
ち い き

でたくさん作られて
つく      

います。また 日本
に ほ ん

では、長野県
ながのけん

、山形県
やまがたけん

、

青森県
あおもりけん

でおもに作られて
つく      

います。 

 プルーンのふくろは、はいって

いた ふくろに かえしましょう。 

２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 
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日 曜 こんだてめい きゅうしょくひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

１４ 水 

ごはん ぎゅうにゅう 

にくだんごとはくさいのスープ 
チキンアドボ 
いわしのほしこざかな 

チキンアドボは、フィリピンの家庭
か て い

料理
りょうり

です。酢
す

を使
つか

った煮
に

物
もの

のことを「アドボ」と言
い

います。酢
す

の働
はたら

きで、肉
にく

は柔
やわ

らかくなり、さらに味
あじ

が染
し

みやすくなります。甘酸
あ ま ず

っぱい味
あじ

でごはんもすすみま

す。 

 いわしのほしこざかなのふくろ

は、はいっていたビニールぶく

ろに かえしましょう。 

 

１５ 木 

むぎごはん ぎゅうにゅう 
にくじゃが 

さばのみそに 
きゅうりのごまじょうゆあえ 

さばは、背
せ

中
なか

の部
ぶ

分
ぶん

が青
あお

いところから、漢
かん

字
じ

で、「魚
さかな

」へんに「青
あお

」と書
か

いて「鯖
さば

」と読
よ

みます。

一年中
いちねんじゅう

とれる魚
さかな

ですが、秋
あき

から冬
ふゆ

にとれるさばは、たくさんえさを食
た

べる時期
じ き

のため、脂
あぶら

がのって

おいしいです。 

 

１６ 金 

ソフトめん ぎゅうにゅう 

ミートソース 
はなやさいサラダ 

ブロッコリーやカリフラワーのつぶつぶした部分
ぶ ぶ ん

は、花
はな

のつぼみです。ひとつの茎
くき

に約
やく

７万個
  まんこ

の

つぼみがついているといわれています。つぼみや花
はな

の部分
ぶ ぶ ん

を食べる
た   

野菜
や さ い

を「はなやさい」といいま

す。ヨーロッパでは、約
やく

５００年
ねん

前
まえ

からたくさん作
つく

られ、料
りょう

理
り

に使
つか

われるようになりました。 

ソフトめんは、すこしずつミー

トソースにいれて、たべましょ

う。 

１９ 月 

ごはん ぎゅうにゅう 

うちまめじる 
まぐろのあまからに 
きざみたくあん 

てまきのり 

打
う

ち豆
まめ

とは、大
だい

豆
ず

を水
みず

につけてもどしてから、石
いし

うすの上
うえ

にのせて、木
き

づちでつぶしたものです。

打
う

ち豆
まめ

は、火
ひ

が早
はや

く通
とお

るので料
りょう

理
り

に使
つか

いやすく、また食
た

べやすくなります。大
だい

豆
ず

は、たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むので「畑
はたけ

の肉
にく

」ともよばれます。打
う

ち豆
まめ

汁
じる

は、福
ふく

井
い

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。 

 てまきのりのふくろは、はいっ

ていた ふくろにかえしましょう。 

２０ 火 

むぎごはん ぎゅうにゅう 
たまごとじ 

いわしのかばやき 
なのはなあえ 

なのはなあえの菜
な

花
ばな

は、花
はな

のつぼみや茎
くき

、葉
は

を食べる野菜
や さ い

です。春
はる

を味わう
あじ    

野菜
や さ い

として食
た

べられ

ていて、ちょっとほろ苦
にが

い味
あじ

がしますが、ゆでると甘く
あま  

なります 

  

２１ 水 

ナン ぎゅうにゅう 
ドライカレー 
マカロニサラダ 

いちごヨーグルト 

ナンは、小麦粉
こ む ぎ こ

に塩
しお

と水
みず

を混ぜて
ま   

練
ね

ったものを、タンドゥールという大
おお

きな窯
かま

の内
うち

側
がわ

にはりつけて

焼いて
や   

作ります
つく      

。インド料理
りょうり

を代表
だいひょう

するパンとして知
し

られていますが、タンドゥールをもつ家庭
か て い

は少
すく

なく、皮
かわ

などを除
のぞ

いた小麦粉
こ む ぎ こ

で作るナンはぜいたく品
ひん

で、ほとんどのインド人
じん

は、ナンを日常的
にちじょうてき

に食
た

べることはなく、北インド
きた      

料理
りょうり

を出す高級
こうきゅう

料理
りょうり

店
てん

で出
だ

される程度
て い ど

のようです。 

 ナンは、ちいさくちぎってドラ

イカレーといっしょに たべてみ

ましょう。 

２２ 木 

ごはん ぎゅうにゅう 

ちゅうかかいせんうまに 
あげしゅうまい 
もやしのナムル 

今日
き ょ う

は中華
ちゅうか

料理
りょうり

です。「中華
ちゅうか

料理
りょうり

」とは日本人
にほんじん

に合
あ

うようにアレンジされた中国風
ちゅうごくふう

の料理
りょうり

のことを

いいます。一方
いっぽう

「中国
ちゅうごく

料理
りょうり

」とは、中国
ちゅうごく

で食べられている本格的
ほんかくてき

な料理
りょうり

を指
さ

します。中国
ちゅうごく

では、中華
ちゅうか

料理
りょうり

という言葉
こ と ば

は使われないそうです。 

  

２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 
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日 曜 こんだてめい きゅうしょくひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

２６ 月 

ごはん ぎゅうにゅう 

ぶたじる 

あいちのれんこんいりつくね 

もやしとひじきのあえもの 

れんこんは、ハスという植物
しょくぶつ

の茎
くき

がふくらんだ部分
ぶ ぶ ん

です。土
つち

の下
した

30㎝
せんち

あたりで育
そだ

つので、土
つち

の

中
なか

まで空気
く う き

を届ける
とど    

ために穴
あな

がたくさんあいています。 

  

２７ 火 

りんごパン ぎゅうにゅう 

はくさいとカリフラワーのクリームに 

ポテトサラダ 

今日
き ょ う

は、旬
しゅん

の白菜
はくさい

を使った「白菜
はくさい

とカリフラワーのクリーム煮
に

」です。寒
さむ

くなると、白菜
はくさい

は自分
じ ぶ ん

が凍
こお

らないようにあまい糖分
とうぶん

をたくわえるようになるため、旬
しゅん

の白菜
はくさい

は甘
あま

みが増
ま

して一層
いっそう

おいしく

なります。旬
しゅん

なので、栄養
えいよう

があり、おいしくて、やすく買
か

うことができます。 

パンが はいっていたふくろと

のこしたパンは べつべつのビニ

ールぶくろに かえしましょう。 

２８ 水 

むぎごはん ぎゅうにゅう 
トッポギスープ 

チャプチェ 
バナナチップス 

トッポギスープには、とうもろこしが入
はい

っています。とうもろこしは、古
ふる

くから南
みなみ

アメリカで栽培
さいばい

されていて、コロンブスが新
しん

大陸
たいりく

を発見
はっけん

したことにより広
ひろ

まりましたが、とうもろこしの原産
げんさん

国
こく

や

起源
き げ ん

についてなにもわかっていません。現在
げんざい

、世界
せ か い

でもっとも栽培
さいばい

されている植物
しょくぶつ

はとうもろこし

です。 

 バナナチップスのふくろは、 

はいっていたふくろに かえしま

しょう。 

２９ 木 

むぎごはん ぎゅうにゅう 

かんとうに 
そうだかつおのおかかに 
キャベツとにんじんのあえもの 

あいちのみかんゼリー 

宗田
そ う だ

かつおとはどのような 魚
さかな

か知っていますか？かつおのお腹
なか

にはしましまの模様
も よ う

があります

が、宗田
そ う だ

かつおにはありません。血合
ち あ

いが多
おお

いため傷
いた

みやすく、鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやすいので、鰹節
かつおぶし

など

に加工
か こ う

されます。 

今日
き ょ う

は宗田
そ う だ

かつおを骨
ほね

が気
き

にならないように圧力
あつりょく

をかけて加工
か こ う

し、甘
あま

めのおかか味
あじ

にしました。 

あいちのみかんゼリーのカップ

は、かさねてから、はいっていた

おおきなふくろにかえしましょ

う。 

２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 

 


