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   今月
こんげつ

のこだわりメニューを紹介
しょうかい

します。                               

月日(曜) メニュー メニュー紹介
しょうかい

 

１１月８日 

（木） 

さつまいもご飯
はん

 

さんまの塩焼
し お や

き 

 

 

 

【秋
あき

を味
あじ

わう日
ひ

】 

今日
き ょ う

の献立
こんだて

は，秋
あき

が 旬
しゅん

のさつまいも，さんまを使
つか

ってい

ます。さつまいもご飯
はん

のさつまいもは，体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え

る食物繊維
しょくもつせんい

や，ビタミン Cが多
おお

いです。ビタミン Cは，風邪
か ぜ

を防
ふせ

ぐはたらきがあります。さんまは，皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にしてくれる栄養
えいよう

があるので，風邪
か ぜ

を防
ふせ

いでくれるはたら

きがあります。これから寒
さむ

くなって，風邪
か ぜ

をひきやすくな

りますが，秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べものは，風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

してくれて，

寒
さむ

いなかでも元気
げ ん き

で過
す

ごすための栄養
えいよう

がつまっています。 

１１月１３日 

（火） 

広島菜
ひろしまな

と 

じゃこの炒
いた

め物
もの

 

 

【広
ひろ

島
しま

の特
とく

産
さん

物
ぶつ

を 

味
あじ

わう日
ひ

】 

広島県
ひろしまけん

の特産物
とくさんぶつ

の１つに広島菜
ひろしまな

があります。広島菜
ひろしまな

は，

京都
きょうと

から持
も

って帰
かえ

った「つけな」を，広島
ひろしま

で改良
かいりょう

してで

きた野菜
や さ い

です。広島菜
ひろしまな

は，１１月
がつ

ごろに収穫
しゅうかく

され，１月
がつ

ご

ろにおいしい漬物
つけもの

になります。広島菜
ひろしまな

には，風味
ふ う み

と香
かお

りが

あると言
い

われています。今日
き ょ う

は，広島
ひろしま

の特産物
とくさんぶつ

のちりめん

じゃこといっしょに炒
いた

めた料理
りょうり

です。広島菜
ひろしまな

の風味
ふ う み

と香
かお

り

も味
あじ

わってください。 

１１月２２日 

（金） 

魚
さかな

のもみじ焼
や

き 

 

【秋
あき

を楽
たの

しむ日
ひ

】 

朝晩
あさばん

の気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きくなると，木
こ

の葉
は

は，赤
あか

や黄
き

などに

変
か

わり，色鮮
いろあざ

やかになってきます。今日
き ょ う

は，色鮮
いろあざ

やかな木
こ

の葉
は

を表
あらわ

した「もみじ焼
や

き」です。メンタイという魚
さかな

の

上
うえ

に，すりおろしたにんじんとマヨネーズをあわせたタレ

をかけて焼
や

いています。今日
き ょ う

は，見
み

た目
め

からも秋
あき

を味
あじ

わっ

てください。 

１１月２８日 

（水） 

わかさぎの甘酢
あ ま ず

づけ 

 

 

【魚
さかな

をおいしく 

食
た

べる日
ひ

】 

今月
こんげつ

は，いろいろな種類
しゅるい

の魚
さかな

が給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

しました。

秋
あき

が 旬
しゅん

のさば，さんまの他
ほか

にも，さわら，メルルーサ，

さけなどです。そして，今日
き ょ う

の魚
さかな

は，わかさぎです。凍
こお

っ

た 湖
みずうみ

に穴
あな

をあけて，わかさぎを釣
つ

る様子
よ う す

をみたことがあ

る人
ひと

もいるかもしれませんね。わかさぎは，１０月
つき

ごろか

ら冬
ふゆ

にかけて旬
しゅん

の魚
さかな

です。わかさぎは，骨
ほね

まで食
た

べるこ

とができる 魚
さかな

です。 魚
さかな

の栄養
えいよう

を丸
まる

ごといただきましょ

う。 

 


