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献立
こ ん だ て

　一口
ひ と く ち

メモ　平成
へ い せ い

２５年
ね ん

１０月
が つ

日
にち

　曜日
ようび

献
こん

立
だて

ごはん

１日
ついたち

牛乳
ぎゅうにゅう

ちくわの二色
にしょく

揚
あ

げ 小松菜
こまつな

（火
か

） 小松菜
こまつな

のおひたし

米粉
こめこ

めんのすまし汁
じる

ごはん

２日
ふつか

牛乳
ぎゅうにゅう

おやこ煮
に

ちりめんじゃこ

（水
すい

） じゃこ和
あ

え

オレンジ

中華丼
ちゅうかどん

３日
みっか

牛乳
ぎゅうにゅう

ブロッコリーの中華
ちゅうか

和
あ

え ブロッコリー

（木
もく

） 三角
さんかく

春巻
はるま

き

ごはん

４日
よっか

牛乳
ぎゅうにゅう

あじの塩焼
しおや

き あじ

（金
きん

） 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の炒
いた

め煮
に

さつま汁
じる

今日
　きょ　う

のお話
はなし

小松菜
こまつな

は，安芸高田市
あきたかたし

で育
そだ

った野菜
やさい

の一
ひと

つです。一年
いちねん

 中
じゅう

  食
た

べること

ができるように，小松菜
こまつな

の種類
しゅるい

をかえて植
う

えるように工夫
くふう

しているそう

です。今
いま

は『まさみ』という種類
しゅるい

です。種類
しゅるい

によって，歯
は

ごたえや風味
ふうみ

が

違
ちが

うそうです。今日
きょう

のおひたしは，歯
は

ごたえも味
あじ

わって食
た

べてください。

ちりめんじゃこは，骨
ほね

まで食
た

べることができる魚
さかな

なので，カルシウムをと

ることができます。また，カルシウムといっしょに食
た

べるといいビタミンD
でぃ

も，ちりめんじゃこに多
おお

くあります。今日
きょう

は広島県
ひろしまけん

の特産物
とくさんぶつ

のちりめん

じゃこを和
あ

え物
もの

にしました。しっかりかんで食
た

べてください。

今日
きょう

はブロッコリーのクイズです。私
わたし

たちは，ブロッコリーのどの部分
ぶぶん

を

食
た

べているでしょう。

　　　　①根
ね

っこ　　　　　②花
はな

　　　　　　③葉
は

っぱ

正解
せいかい

は②の花
はな

です。緑色
みどりいろ

の小
ちい

さなツブツブの一
ひと

つ一
ひと

つがブロッコリー

の花
はな

のつぼみになります。

魚
さかな

の「あじ」の名前
なまえ

は，味
あじ

がいいことからつけられた名前
なまえ

です。他
ほか

にも

味
あじ

がよい魚
さかな

はありますが，日本
にほん

に近
ちか

い海
うみ

でよく獲
と

れたところから，日本
にほん

の代
だい

 表
ひょう

 的
 てき

な魚
さかな

として，この名前
なまえ

になったそうです。今日
きょう

は，塩
しお

焼
や

きで

す。味
あじ

わって食
た

べてください。
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　一口
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メモ　平成
へ い せ い

２５年
ね ん

１０月
が つ

日
にち

　曜日
ようび

献
こん

立
だて

今日
　きょ　う

のお話
はなし

ごはん

７日
なのか

牛乳
ぎゅうにゅう

手
て

づくりふりかけ がんも

（月
げつ

） がんもと野菜
やさい

の煮物
にもの

梅
うめ

かつお和
あ

え

ごはん

８日
ようか

牛乳
ぎゅうにゅう

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き カラフルソテー

（火
か

） カラフルソテー

なめこのみそ汁
しる

ごはん

９日
ここのか

牛乳
ぎゅうにゅう

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

酢
す

（水
すい

） もやしのごま酢
ず

和
あ

え

りんご

ごはん

１０日
と お か

牛乳
ぎゅうにゅう

チキンビーンズ 目
め

の愛護
あいご

デー

（木
もく

） ブロッコリーのサラダ

ブルーベリーゼリー

ごはん

１１日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

魚
さかな

の香味
こうみ

揚
あ

げ 魚
さかな

の香味
こうみ

揚
あ

げ

（金
きん

） きゃべつのゆかり和
あ

え

けんちん汁
じる

魚
さかな

の香味
こうみ

揚
あ

げは，白
しろ

ごま，青
あお

のりをいれた衣
ころも

を魚
さかな

につけて油
あぶら

で揚
あ

げて

作
つく

ります。衣
ころも

がきれいにつくように一
ひと

つ一
ひと

つ丁寧
ていねい

に作
つく

りました。今日
きょう

の

給
きゅう

　食
しょく

では，全部
ぜんぶ

で約
やく

３０００切
き

れの魚
さかな

を約
やく

３時間
じかん

かけて揚
あ

げました。

味
あじ

わって食
た

べてください。

酢
す

は，お酒
さけ

をつくるときに偶然
ぐうぜん

にできたものと言
い

われています。    酢
す

を

英語
えい ご

でビネガーと言
い

いますが，もともとフランスの言葉
ことば

のビネーグから

つけられたそうです。ビネーグは，「お酒
さけ

がすっぱくなったもの」という意
い

味
み

です。酢
す

は昔
むかし

から「体
からだ

にいいもの」と伝
つた

えられていたので，昔
むかし

は病気
びょうき

のときに食
た

べたり，薬
くすり

として飲
の

んでいたりしていました。

今日
きょう

は目
め

の愛護
あいご

デーです。目
め

の愛護
あいご

デーは，今
いま

から約
やく

６５年前
ねんまえ

に定
さだ

め

られました。今日
きょう

は，目
め

の健康
けんこう

によい栄養
えいよう

をたくさん取
と

るための給
きゅう

  食
しょく

です。目
め

にとってよい食
た

べ物
もの

は，魚
さかな

や色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

や果物
くだもの

などです。

今日
きょう

の給
きゅう

  食
しょく

では，ブロッコリーやにんじん，ブルーベリーなどがありま

す。もちろん，バランスよくたべることも大切
たいせつ

です。

『がんも』は，『がんもどき』ともいいます。がんは，鳥
とり

の「がん」で，もど

きは「似
に

ている」という意味
いみ

で，味
あじ

が「がん」という鳥
とり

の肉
にく

に似
に

ているとこ

ろからつけられた名前
なまえ

です。では，何
なに

で作
つく

られているか分
わ

かりますか。

答
こた

えは豆腐
とうふ

です。今日
きょう

は，煮物
にもの

に入
はい

っています。

カラフルソテーは，黄色
きいろ

と赤色
あかいろ

のパプリカを使
つか

って作
つく

りました。パプリカ

は，ピーマンの仲間
なかま

ですが，ピーマンに比
くら

べて苦
にが

みが少
すく

なく甘
あま

みがあ

るところが特徴
とくちょう

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のように，黄色
きいろ

や赤色
あかいろ

の他
ほか

に紫
むらさき

　色
　いろ

や橙
だいだい

　色
　いろ

などの色
いろ

もあります。今日
きょう

は，見
み

た目
め

も味
あじ

わって食
た

べてくださ

い。
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２５年
ね ん

１０月
が つ

日
にち

　曜日
ようび

献
こん

立
だて

今日
　きょ　う

のお話
はなし

１４日
か

（月
げつ

）

ごはん

１５日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

厚揚
あつあ

げの味噌煮
みそに

ししゃも

（火
か

） 酢
す

の物
もの

焼
や

きししゃも

カレーライス

１６日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

ツナサラダ サラダ

（水
すい

） チーズ

ごはん

１７日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さけ

の塩焼
しおや

き 食器
しょっき

の位置
いち

（木
もく

） 茎
くき

わかめのきんぴら

団子
だんご

汁
じる

ごはん

１８日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

トンチキレモン 食
しょく

 育
いく

の日
ひ

（金
きん

） 旬
しゅん

野菜
やさい

のみそ汁
しる

（トンチキレモン）

みかんゼリー

サラダは，英語
えいご

では｢サラド｣といいます。他
ほか

にも，国
くに

によって｢サラード｣

｢インサラータ｣｢ザラート｣というそうです。サラダは，野菜
やさい

に塩
しお

だけをつ

けて食
た

べていたので，どれも‘塩
しお

’を意味
いみ

する言葉
ことば

からつけられた名前
なまえ

です。今日
きょう

は，塩
しお

，砂糖
さとう

，りんご酢
す

などを混
ま

ぜた手作
てづく

りのドレッシングで

和
あ

えて，サラダを作
つく

りました。

今日
きょう

の｢トンチキレモン｣は，広島
ひろしま

 給
きゅう

　食
しょく

のメニューの一
ひと

つです。広島
ひろしま

給
きゅう

　食
しょく

は，広島県
ひろしまけん

の給
きゅう

　食
しょく

を食
た

べている子
こ

どもたち約
やく

２０万人
まんにん

が，広島
ひろし

県
まけん

の特産物
とくさんぶつ

を味
あじ

わうことを目的
もくてき

に，考
かんが

えられたメニューです。｢トンチキ

レモン｣の‘トン’は豚肉
ぶたにく

，‘チキ’は鶏肉
とりにく

という意味
いみ

で，レモンの入
はい

ったタ

レをかけます。タレの中
なか

には，広島県
ひろしまけん

の特産
とくさん

‘お好
この

みソース’や‘オイス

ターソース’なども入
はい

っています。広島県
ひろしまけん

の味
あじ

を味
あじ

わって食
た

べてくださ

い。

ししゃもは骨
ほね

も食
た

べることができるので，血
ち

や筋肉
きんにく

をつくるための『たん

ぱく質
しつ

』，骨
ほね

や歯
は

をつくるための『カルシウム』が多
おお

くあります。特
とく

にカル

シウムは，成長期
せいちょうき

をすぎたあとの体
からだ

のためにも今
いま

，蓄
たくわ

えておく必要
ひつよう

があ

ります。ししゃものほかにも，牛
ぎゅう

　乳
にゅう

や小魚
こざかな

，野菜
やさい

などカルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

があります。大人
おとな

になっても強
つよ

い骨
ほね

や歯
は

をもつためにも，今
いま

の

時期
じき

にカルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

をしっかり食
た

べましょう。

【体育
たいいく

の日
ひ

】

みなさんは食事
しょくじ

のとき，食器
しょっき

を置
お

く位置
いち

を意識
いしき

していますか。    日本
にほん

の食事
しょく じ

では，昔
むかし

から食器
しょっき

を置
お

く位置
いち

が決
き

まっています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

で

は，手前
てまえ

の左
ひだり

にごはん,右
みぎ

に団子
だんご

汁
じる

,ごはんと団子
だんご

汁
じる

の間
あいだ

の奥
おく

に鮭
さけ

のし

おやきと茎
くき

わかめのきんぴら,牛
ぎゅう

　乳
にゅう

は右
みぎ

奥
おく

に置
お

きます。給
きゅう

　食
しょく

を配
くば

ると

きから食器
しょっき

を置
お

く位置
いち

に気
き

をつけることができるといいですね。
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献立
こ ん だ て

　一口
ひ と く ち

メモ　平成
へ い せ い

２５年
ね ん

１０月
が つ

日
にち

　曜日
ようび

献
こん

立
だて

今日
　きょ　う

のお話
はなし

ごはん

２１日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

白菜
はくさい

と葱
ねぎ

のクリームスープ 白
しろ

ねぎ

（月
げつ

） コールスロー

ボイルウインナー

ごはん

２２日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

豆腐
とうふ

の中華風
ちゅうかふう

 煮
に

豆腐
とうふ

（火
か

） からし和
あ

えビーフン

揚
あ

げぎょうざ

ごはん

２３日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

のごま照
て

り焼
や

き はりはり漬
づ

け

（水
すい

） はりはり漬
づ

け

すまし汁
じる

ごはん

２４日
にち

味付
あじつ

けのり

牛乳
ぎゅうにゅう

のり

（木
もく

） 柳川
やながわ

風
ふう

煮
に

野菜
やさい

と竹輪
ちくわ

のあえ物
もの

ごはん

２５日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

わにの甘酢
あまず

漬
づ

け わに

（金
きん

） ブロッコリーのごま和
あ

え

豚
ぶた

汁
じる

白
しろ

ねぎは，寒
さむ

くなればなるほど甘
あま

くなるといわれています。寒
さむ

いときに，

土
つち

の下
した

で冬眠
とうみん

をしながら白
しろ

い部分
ぶぶん

にたっぷりの甘味
あまみ

と栄養
えいよう

をためてい

きます。白
しろ

ねぎは，太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびると緑色
みどりいろ

になるので，ねぎが大
おお

きく

なるたびに土
つち

をかけていくそうです。農家
のうか

のみなさんのおかげで，おい

しい白
しろ

ねぎをいただくことができるのです。

昔
むかし

，豆腐
とうふ

は，祭
まつ

りのときやお正月
しょうがつ

，結婚式
けっこんしき

など特別
とくべつ

な日
ひ

の食
た

べ物
もの

でし

た。豆腐
とうふ

には，私
わたし

たちの体
からだ

にとってよい効果
こうか

がたくさんあります。では，

豆腐
とうふ

は何
なに

からできるか知
し

っていますか。

　①小麦粉
こむぎこ

　　　　②牛乳
ぎゅうにゅう

　　　③大豆
だいず

答
こた

えは，③の大豆
だいず

です。今日
きょう

は，中華
ちゅうか

煮
に

に入
はい

っています。

今日
きょう

の和
あ

え物
もの

は｢はりはり漬
づ

け｣です。しゃきしゃきとした歯
は

ごたえを味
あじ

わってほしい料理
りょうり

なので，給
きゅう

　食
しょく

センターの調理員
ちょうりいん

さんはゆで過
す

ぎな

いように気
き

をつけて料理
りょうり

を作
つく

ってくれました。今日
きょう

は，大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

した‘切干
きりぼし

大根
だいこん

’の｢はりはり漬
づ

け｣です。歯
は

ごたえも味
あじ

わって食
た

べてくだ

さい。

昔
むかし

，アメリカなどの他
ほか

の国
くに

の人
ひと

たちは，のりを食
た

べている日本
にほん

の人
ひと

たち

を見
み

て，｢日本人
にほんじん

は黒
くろ

い紙
かみ

を食
た

べている｣と思
おも

っていたそうです。今
いま

で

は，おすしなどの日本
にほん

料理
りょうり

が世界
せかい

で食
た

べられるようになったり，のりの

栄養
えいよう

を知
し

ったりして，他
ほか

の国
くに

でも食
た

べられるようになってきました。今日
きょう

は，味
あじ

がついた｢味付
あじつ

けのり｣です。ごはんといっしょに食
た

べてください。

『わにの甘酢
あまず

漬
づ

け』は，去年
きょねん

，初
はじ

めて給
きゅう

　食
しょく

に登場
とうじょう

した献立
こんだて

です。去年
きょねん

の食
しょく

 育
 いく

の日
ひ

でも紹
しょう

  介
かい

しましたが，‘わに’は何
なに

か覚
おぼ

えていますか。

　①わに　　　②とりにく　　　③さめ

答
こた

えは③です。広島県
ひろしまけん

の北部
ほくぶ

地方
ちほう

では，海
うみ

から遠
とお

いところなので，昔
むかし

は新鮮
しんせん

な魚
さかな

を運
はこ

ぶことが難
むずか

しく，保存
ほぞん

しやすかった‘さめ’を食
た

べていま

した。‘わに’も広島県
ひろしまけん

の郷土
きょうど

の味
あじ

の一
ひと

つです。
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　一口
ひ と く ち

メモ　平成
へ い せ い

２５年
ね ん

１０月
が つ

日
にち

　曜日
ようび

献
こん

立
だて

今日
　きょ　う

のお話
はなし

ごはん

２８日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

鮭
さけ

のチーズフライ 食事
しょくじ

のあいさつ

（月
げつ

） フレンチサラダ

コンソメスープ

ごはん

２９日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

韓国
かんこく

風
ふう

煮
に

れんこん

（火
か

） バンサンスー

ヨーグルト

ごはん

３０日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

肉団子
にくだんご

の酢豚風
すぶたふう

パイナップル

（水
すい

） わかめスープ

パイナップル

ごはん

３１日
にち

牛乳
ぎゅうにゅう

さばのみそだれ はっすん

（木
もく

） ごまきゃべつ

はっすん

れんこんは，はすの花
はな

の茎
くき

の部分
ぶぶん

です。はすの茎
くき

は，水
みず

をためた泥
どろ

の

中
なか

にあります。れんこんには，真
ま

ん中
なか

に1個
こ

，まわりに９個
こ

，穴
あな

があいて

いることが多
おお

いです。なぜ，穴
あな

があいているのか知
し

っていますか。それ

は，泥
どろ

の中
なか

でも，外
そと

の新鮮
しんせん

な空気
くうき

を送
おく

るためにあいているのだそうで

す。今日
きょう

は韓国風
かんこくふう

煮
に

に入
はい

っています。

パイナップルは，見
み

た目
め

が松
まつ

の実
み

に似
に

ていて，りんごのような味
あじ

がする

ところから，松
まつ

という意味
いみ

の『パイン』と，りんごという意味
いみ

の『アップル』

をあわせて名前
なまえ

がつけられました。肉
にく

をやわらかくしたり，肉
にく

の消化
しょうか

を

よくしてくれるので，酢豚
すぶた

の中
なか

に入
はい

っていることもあります。

｢はっすん｣は広島県
ひろしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

の一
ひと

つです。｢はっすん｣は，長
なが

さをあ

らわす昔
むかし

の言葉
ことば

で，約
やく

２４ｃｍのことです。直径
ちょっけい

が約
やく

２４ｃｍのお皿
さら

に盛
も

り付
つ

ける料理
りょうり

なので，この名前
なまえ

になりました。その土地
とち

でとれた野菜
やさい

や

貝
かい

などを使
つか

って作
つく

るので，地域
ちいき

の味
あじ

があります。今日
きょう

の「はっすん」は

いかがですか。

給
きゅう

　食
しょく

を食
た

べる前
まえ

には｢いただきます｣と感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて，食
しょく

 事
じ

のあいさつができましたか。食
た

べ物
もの

に込
こ

められた命
いのち

や，いろいろな人
ひと

の

気持
きも

ちに感謝
かんしゃ

して，しっかり味
あじ

わって食
た

べてください。そして，食
た

べ終
お

わったら，感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを込
こ

めて｢ごちそうさま｣とあいさつができるとい

いですね。


