
月
が つ

もりつけ表
ひょう

(配
は い

膳
ぜ ん

図
ず

)
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クイズの答
こ た

え…③

30 31
たべものクイズ

　きのこは、秋
あ き

を代表
だいひょう

する食
た

べもののひとつで、しいたけやしめじ、えのきた

けなどいろいろな種類
し ゅ るい

があります。さて、日
に

本
ほん

には、きのこの種類
し ゅ るい

がどのくら

いあるのでしょうか？

①５００種類
しゅるい

②３０００種類
しゅるい

③６０００種類
しゅるい

ごまには、鉄分
てつぶん

やカルシウムなどのミネ

ラルが多
おお

く含
ふく

まれています。火
ひ

を通
とお

すと、

香
こ う

ばしい香
かお

りが出
で

ます。

ヤンニョムは、韓国料理
か ん こ く り ょ う り

の味付
あ じ つ

けに使
つか

う

薬味
や く み

や調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜて作
つく

った「合
あ

わせ調
ち ょ

味料
うみりょう

のたれ」です。今日
き ょ う

は、油
あぶら

で揚
あ

げた

シイラにかけました。
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さつまいもは、今
いま

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。ビ

タミンC
しい

や食物
しょくもつ

せんいが豊富
ほ う ふ

です。今日
き ょ う

は皮
かわ

ごと使
つか

い、ごはんと一緒
いっし ょ

に炊
た

きまし

た。

今日
き ょ う

は、津市
つ し

の美杉
み す ぎ

町
ちょう

のまこもたけを

使
つか

ったきんぴらです。甘辛
あまから

い味付
あ じ つ

けがご

はんによく合
あ

います。

秋
あき

のにぎわいシチューには、秋
あき

が旬
しゅん

の

食品
しょくひん

が使
つか

われています。今日
き ょ う

は、しめじ

とさつまいもを使
つか

いました。

ひじきは、わかめやのりと同
おな

じ海
かい

そうの

仲間
な か ま

です。鉄
てつ

とカルシウムが多
おお

く、成長期
せいちょ うき

には特
と く

に大切
たいせつ

な食
た

べものです。

マカロニは、ショートパスタのひとつで

す。ショートパスタには、今日
き ょ う

のツイストマ

カロニの他
ほか

に、リボンや貝殻
かいがら

など、楽
たの

しい

形
かたち

をしたものがあります。
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給食
きゅうしょく

のカレーのルーは、給食室
きゅうしょくしつ

での手
て

作
づく

りです。油
あぶら

と小麦粉
こ む ぎ こ

を30分
ぷん

ほどじっくり

炒
いた

め、カレー粉
こ

を加
く わ

えて作
つく

ります。

芋
いも

煮
に

は、山形県
やまがたけん

などで昔
むかし

から食
た

べられ

てきた郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。肉
に く

や里芋
さ と いも

などの具
ぐ

を煮
に

て作
つく

ります。

ミートローフには、おからが入
はい

っていま

す。おからは、大豆
だ い ず

から豆乳
とうにゅう

を絞
しぼ

った後
あ と

に残
のこ

る食品
しょくひん

です。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、お

なかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。

厚揚
あ つ あ

げは、少
すこ

し厚
あつ

めに切
き

った豆腐
と う ふ

を水
みず

切
き

りして、油
あぶら

で揚
あ

げたものです。大豆
だ い ず

から

作
つく

られるので、たんぱく質
しつ

や鉄分
てつぶん

を多
おお

く

含
ふく

んでいます。

人気
に ん き

メニューの津
つ

ギョウザは、直径
ちょっけい

１５

センチメートルの大
おお

きな皮
かわ

で具
ぐ

を包
つつ

み、

油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ります。調理員
ち ょ う り いん

さんが一
ひと

つ

ひとつ丁寧
ていねい

に包
つつ

んでいます。
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スポーツの日
ひ

わかめは、ひじきや昆布
こ ん ぶ

の仲間
な か ま

で海
かい

そ

うです。おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる食
し ょ

物
くもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれています。

みなさんがよく食
た

べているみかんは、

「温州
うんしゅう

みかん」で、日本
に ほ ん

で生
う

まれました。

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するビタミンＣ
しい

が豊富
ほ う ふ

です。

大豆
だ い ず

の加工
か こ う

品
ひん

である豆腐
と う ふ

は、大豆
だ い ず

より

消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

がよい食品
しょくひん

として、いろいろな

料理
り ょ う り

に使
つか

われます。今日
き ょ う

は、津市
つ し

で作
つく

ら

れた「うまし豆腐
ど う ふ

」です。

ミートソースは、日本
に ほ ん

の洋食
ようしょく

のパスタの

ソースです。細
こ ま

かく切
き

った玉
たま

ねぎなどの

野菜
や さ い

とひき肉
に く

を炒
いた

め、トマトケチャップや

ソースなどで味付
あ じ つ

けしたものです。
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さばの旬
しゅん

は、秋
あき

で、脂
あぶら

がのっておいし

い時期
じ き

です。さばの脂
あぶら

には、血液
けつえき

をさ

らさらにする働
はたら

きがあります。

いかのしそ粉揚
こ あ

げは、かみかみメ

ニューです。よくかんで食
た

べると、消化
し ょ う か

の

働
はたら

きを助
たす

けたり、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよく分
わ

かっ

たりします。

ハーブとは、香
かお

りのある植物
しょくぶつ

のことで、

「香草
こ う そ う

」とも呼
よ

ばれています。今日
き ょ う

のハー

ブグリルには、パセリとバジリコを使
つか

いまし

た。

秋
あき

は新米
しんまい

がとれ、豊作
ほ う さ く

に感謝
かんしゃ

する祭
まつ

り

が各地
か く ち

で行
おこな

われています。今日
き ょ う

は、津
つ

ま

つりにちなんで、祭
まつ

りずしにしました。

ごぼうは、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれ、か

みごたえのある野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

はサラダ

にしました。よく噛
か

んで食
た

べましょう。
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月(げつ) 火(か) 水(すい) 木(もく) 金(きん)

こめこいり

パン

むぎごはん

さばのしょうが

ふうみやき

きりぼしだいこん

のふくめに

おひたし

いかのしそこあげ

むぎごはん

こまつなと

しめじのあえもの

まこもたけの

みそしる

いちごジャム

ロールパン

あじの

ハーブグリル

とうにゅうコーン

スープ

まつりずし

あかだし

ぶどうゼリー

きざみのり
ポークビーンズ

ロールパン

ごぼうサラダ

むぎごはん

とりの

からあげ ちゅうかあえ

わかめスープ ポトフ

ロールパン
さけの

バーベキュー

ソースかけ

みかん とうふ みそダレ

とうふのみそかけ

むぎごはん

じゃがいもの

そぼろに

キャベツの

あさづけ

スパゲッティ

ミートソース

げんりょう

ロールパン
だいこん

サラダ

むぎごはん

フレンチサラダ

きのこカレー いもに
むぎごはん

いわしの

からあげ からしあえ

おからいり

ミートローフ
やさい

スープ むぎごはん

あつあげの

みそいため

チンゲンサイと

もやしのごまあえ

こくとう

パン
つギョウザ はるさめ

スープ

さつまいも

ごはん ぶたじる

さわらのいちみやき

まこもたけの

きんぴら

たくあんの

あえもの

かつおの

ごまからめ

むぎごはん
あきの

にぎわいシチュー

ロールパン

こまつなと

きりぼしだいこん

のサラダ げんりょう

むぎごはん

ひじきサラダ

カレー

うどん

こめこいり

パン あつあげの

グラタン
マカロニ

スープ

むぎごはん かきたまじる

さばの

なんぶやき
ごまずあえ

むぎごはん

トック

スープ

ナムル

しいらの

ヤンニョム

ソースかけ

かみスプーン


