
（東部第 1・東部第 2調理場管内） 

 

 

 

 

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 

３ 月 

むぎごはん 
ぎゅうにゅう 

スタミナじる 
いかナゲット 
こまつなとひじきのあえもの 

こまつなは、冬
ふゆ

が一番
いちばん

おいしいやさいです。冬
ふゆ

の寒
さむ

さや、しもに さらされることで、葉
は

肉
にく

があ

つくやわらかくなり、甘
あま

みがアップします。また、成長期
せいちょうき

のみなさんにとって、とても大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

のカルシウムがとてもおおくふくまれています。 

 

４ 火 

ごはん 
ぎゅうにゅう 

ぶたどんのぐ 
ホキフライ 
ボイルキャベツ 

こぶくろちゅうのうソース 

ホキは、冬
ふゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。ホキは、ニュージランドやオーストラリアでの呼
よ

び名
な

から名
な

前
まえ

が

ついたそうです。ホキは、白
しろ

身
み

でたんぱくな味
あじ

です。ソースをホキフライとキャベツにかけて食
た

べてください。 

 

５ 水 

ナン 
ぎゅうにゅう 

ドライカレー 
コロコロポテトサラダ 
ココアぎゅうにゅうのもと 

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

だそうです。 

ナンとナンのはいっていたふくろは

べつべつにかえしましょう。 

６ 木 

むぎごはん 
ぎゅうにゅう 

いもこじる 
そうだかつおのおかかに 
もやしのごまじょうゆあえ 

きらずあげ 

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。 

 

７ 金 

ごはん 
ぎゅうにゅう 

マーボどうふ 
はるまき 
きりぼしだいこんのあえもの 

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。 

 

１０ 月 

むぎごはん 
ぎゅうにゅう 
たまごとじ 

ぶたにくとれんこんの 
あまからいため 

しらぬい 

はすという花
はな

の、地下
ち か

にある茎
くき

が太
ふと

く大
おお

きくなったものが「れんこん」です。輪切
わ ぎ

りにすると、

大
だい

小
しょう

１０個
こ

ほどの穴
あな

が開
あ

いているのが分
わ

かります。これは、地下
ち か

で大
おお

きくなるれんこんが、呼
こ

吸
きゅう

をするための穴
あな

です。 

 しらぬいのかわは、はいっていたし

ょっかんに いれましょう。ふくろは

ビニールぶくろにいれましょう。 

１２ 水 

ごはん 

ぎゅうにゅう 
スキーじる 
ちくわのいそべあげ 

ブロッコリーのおかかあえ 

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
つく

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。 

また、今日
き ょ う

のブロッコリーは、有機
ゆ う き

野菜
や さ い

です。有機
ゆ う き

野菜
や さ い

とは、化
か

学
がく

的
てき

な肥
ひ

料
りょう

や農薬
のうやく

などを使
つか

わ

ずに育
そだ

てられた野
や

菜
さい

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 

１３ 木 

げんまいごはん 
ぎゅうにゅう 
トックスープ 

タコライスのぐ 
かたぬきチーズ 

「トッ」はもち全般
ぜんぱん

のことをいい、うるち米
まい

の粉
こな

で作
つく

ります。トックは汁
しる

に入
い

れるもち、トッポ

ギは炒
いた

めたもちのことです。うるち米
まい

を使
つか

うので、味
あじ

がしみこみやすく、ねばりや伸
の

びが少
すく

ないた

め、煮
に

くずれしません。今日
き ょ う

は肉
にく

と野
や

菜
さい

も入
はい

っています。よくかんでたべましょう。 

 

１４ 金 

ミルクロールパン 

ぎゅうにゅう 
とりにくとキャベツの 

とうにゅうクリームに 

こんさいサラダ 
だいずチョコクリーム 

今日
き ょ う

の「とりにくとキャベツのとうにゅうクリームに」は、南城中学校
みなみしろちゅうがっこう

2年生
ねんせい

の方
かた

が考え
かんが

た

メニューです。とうにゅうがにがてな人
ひと

でもおいしく食
た

べられるのが応募者
おうぼしゃ

からのメニューのポ

イントだそうです。 

チョコクリームは、手
て

であたためて

からパンにつけるとたべやすいです。 

パンとパンのはいっていたふくろは

べつべつにかえしましょう。 

１７ 月 

ごはん 
ぎゅうにゅう 

ごもくじる 
まぐろのあまからに 
きざみたくわん 

てまきのり 

牛 乳
ぎゅうにゅう

の栄養
えいよう

バランスの良
よ

さは、自
し

然
ぜん

の栄養
えいよう

ドリンクと言
い

われるほどです。中
なか

でもカルシウ

ムは、 体
からだ

での 吸
きゅう

収 率
しゅうりつ

が小魚
こざかな

や野
や

菜
さい

より良
よ

く、約
やく

40 %
パーセント

あります。しっかりした骨
ほね

を作
つく

る

ためにも 牛 乳
ぎゅうにゅう

を毎日
まいにち

飲
の

みましょう。 

 

１８ 火 

むぎごはん 
はっこうにゅう 
かんとうに 

あいちのれんこんいりつくね 
なのはなあえ 

なのはなは、にがみがすこしあります。なのはなには、ベータカロテンが豊富
ほ う ふ

にふくまれて

います。ベータカロテンは体
からだ

の中
なか

でビタミン Aにかわり、かみや目
め

の働
はたら

きの助
たす

けをしてくれ

ます。体
からだ

にとって大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

がたくさんふくまれています。 

はっこうにゅうのカップはかさねて

かえしましょう。 

１９ 水 

むぎごはん 

ぎゅうにゅう 
ピリからスープ 
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。 

チキンアドボには、うずらたまごが

はいっています。よくかんでたべまし

ょう。 

２０ 木 

わかめごはん 
ぎゅうにゅう 

きりぼしだいこんの 
ぐだくさんスープ 

あつあげとこまつなのあんかけ 

こめこのプリンタルト 

海
うみ

から採
と

りたてのわかめは、暗
くら

い赤色
あかいろ

をしています。しかし、お湯
ゆ

に通
とお

すことで、鮮
あざ

やかな

緑
みどり

色
いろ

に変身
へんしん

します。わたしたちが今日
き ょ う

食
た

べているのは「わかめ」といわれる部
ぶ

分
ぶん

ですが、茎
くき

の

ところは「茎
くき

わかめ」、その下
した

の部
ぶ

分
ぶん

は「めかぶ」といわれます。 

 

２１ 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 
いよかん 

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。 

 いよかんのかわは、はいっていたし

ょっかんにかえしましょう。ふくろは

ビニールぶくろにいれましょう。 

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 

２５ 火 

ごはん 

ぎゅうにゅう 
ちゅうかかいせんうまに 
あげポークしゅうまい 

もやしのナムル 

ナムルは、朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

の家庭
か て い

料理
りょうり

です。もやしなどの野菜
や さ い

やぜんまいなどの山菜
さんさい

、野草
や そ う

を塩
しお

ゆ

でし、しょうゆやごま、ごま油
あぶら

で味
あじ

をつけたものです。日本
に ほ ん

ではビビンバの具
ぐ

に使
つか

われること

が多
おお

いです。今日
き ょ う

はもやしのみでナムルを作
つく

りました。 

ちゅうかかいせんうまにには、う

ずらたまごがはいっています。よ

くかんでたべましょう。 

２６ 水 

むぎごはん 

ぎゅうにゅう 

うちまめじる 

いろどりいため 

プルーン 

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。 

 

２７ 木 

あいちのこめこパン 

ぎゅうにゅう 

コーンポタージュ 

ハンバーグのトマトソースかけ 

フレンチサラダ 

今日
き ょ う

のパンは、こむぎこと愛知県産
あいちけんさん

の米
こめ

粉
こ

を半分
はんぶん

混
ま

ぜて焼
や

き上
あ

げたパンです。米
こめ

粉
こ

が入
はい

ることによ

って、もちもちとした食感
しょっかん

になります。口
くち

に入
はい

りやすい大
おお

きさにして、よくかんでたべましょう。 

 

２８ 金 

ごはん 
ぎゅうにゅう 

にくじゃが 
まぐろのレモンじょうゆあえ 
りんごヨーグルト 

ヨーグルトは、主
おも

に牛乳か
ぎゅうにゅう

らつくられ、カルシウムがたくさんふくまれています。世界各地
せ か い か く ち

でヨー

グルトは食
た

べられていて、牛 乳
ぎゅうにゅう

の他
ほか

にも、ヤギ・羊・水牛・
ひつじ すいぎゅう

馬
うま

などのミルクを原料に
げんりょう

した、さまざ

まな種類
しゅるい

のヨーグルトがあります。 

 りんごヨーグルトのカップは、

かさねてかえしましょう。 

２月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 

 


