
月
が つ

もりつけ表
ひょう

(配
は い

膳
ぜ ん

図
ず

)

　大豆
だ い ず

から作
つく

られる食
た

べものには
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令和５年 １１ 黒田小学校
く ろ だ し ょ う が っ こ う

月(げつ) 火(か) 水(すい) 木(もく) 金(きん)

　姿
すがた

をかえる大豆
だ い ず 1 2 3

文化
ぶ ん か

の日
ひ

　給食
きゅうしょく

でもたくさん使
つか

われています。

　毎日
まいにち

、食
た

べるときに探
さが

してみましょう。

くきわかめは、わかめの中心
ちゅうしん

にある茎
く き

の

部分
ぶ ぶ ん

です。身
み

が厚
あつ

く、こりこりとした食感
しょっかん

が

あります。今日
き ょ う

はサラダに入
はい

っています。

野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

によくかんで食べましょう。

日本人
に ほ ん じ ん

は古
ふる

くから大豆
だ い ず

をさまざまな 食
し ょ

品
く　ひん

に加工
か こ う

してきました。今日
き ょ う

の納豆
な っ と う

みそ

に入
はい

っているみそと納豆は、どちらも大豆
だ い ず

の発酵
はっ こ う

食品
しょくひん

で相性
あいしょう

抜群
ばつぐん

です。ごはんと

いっしょにいただきましょう。

ブロッコリーには、ビタミン、ミネラル、食
しょく

物
もの

せんいなどの栄養素
え い よ う そ

がたっぷり入
はい

って

います。ブロッコリーの食
た

べている部分
ぶ ぶ ん

は

「花
はな

」ではなく「つぼみ」です。

石狩汁
いしか り じ る

は、北海道
ほっかいどう

の石狩
いしかり

地方
ち ほ う

の郷土
きょうどりょ

料理
う り

です。鮭
さけ

を野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に煮込
に こ

んで、

みそで味
あじ

を付
つ

けます。牛乳
ぎゅうにゅう

やバターを入
い

れることもあるそうです。

珍珠丸子
ち ん じ ゅ わんず

は中国
ちゅうごく

の料理
り ょ う り

のひとつです。

肉団子
に く だ ん ご

を作
つく

り、水
みず

につけておいた「もち

米
ごめ

」をまわりにつけて、蒸
む

して作
つく

ります。

今日
き ょ う

のきびなごのからあげは、かみか

みメニューです。よくかんで食
た

べると、食
た

べものの味
あじ

がよくわかります。しっかりよく

かんで食
た

べましょう。

大豆
だ い ず

は、ちょうど１１月
がつ

の今頃
いまごろ

が収穫時
しゅうかくじき

期です。「畑
はたけ

のお肉
に く

」と言
い

われるほど、良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

をたくさん含
ふく

んでいます。
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「吹
ふ

き寄
よ

せ」とは、もみじやイチョウなど

赤
あか

や黄色
き い ろ

の落
お

ち葉
ば

が、風
かぜ

で吹
ふ

き寄
よ

せられ

る様子
よ う す

を表
あらわ

しています。秋
あき

の料理
り ょ う り

の名
な

前
まえ

にもよく使
つか

われています。

いかは、大
おお

きな紫
むらさき

いかを切
き

り身
み

にしたも

のです。いかには、髪
かみ

や筋肉
きんにく

、体
からだ

を作
つく

る

のに必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

であるたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。

きのこには、食物
しょくもつ

せんいやビタミンD
でぃ

が

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

せんいは、

おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

え、ビタミンD
でぃ

は骨
ほね

の

成長
せいちょう

に役立
や く だ

ちます。

マーボー豆腐
ど う ふ

は、中国
ちゅうごく

の四川
し せ ん

料理
り ょ う り

の

ひとつです。豆腐
と う ふ

を肉
に く

・野菜
や さ い

などと炒
いた

め、

みそと唐辛子
と う が ら し

などの香辛料
こうしんりょう

で味付
あ じ つ

けした

ものです。

きな粉
こ

は、煎
い

った大豆
だ い ず

を挽
ひ

いて粉
こな

状
じょう

に

したものです。今日
き ょ う

は砂糖
さ と う

と塩
しお

を混
ま

ぜて

揚
あ

げたパンにまぶしました。
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筑前煮
ち く ぜ ん に

は、鶏肉
と り に く

と野菜
や さ い

、こんにゃくなど

を油
あぶら

で炒
いた

め、甘辛
あまから

く味付
あ じ つ

けした煮物
に も の

で

す。福岡県
ふくおかけん

の北西部
ほ く せ い ぶ

にあたる筑前
ちくぜん

地方
ち ほ う

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

が全国
ぜんこく

に広
ひろ

がりました。

里芋
さ と いも

は、春
はる

に種
たね

芋
いも

を植
う

え、秋
あき

に収穫
しゅうかく

し

ます。親
おや

芋
いも

のまわりに子
こ

芋
いも

、孫
まご

芋
いも

と、ひと

つの種
たね

芋
いも

からたくさんの芋
いも

ができます。

秋
あき

にとれる産卵
さんらん

前
まえ

の鮭
さけ

は、「秋
あき

鮭
ざけ

」と呼
よ

ばれます。この時期
じ き

は脂
あぶら

がのり、身
み

もや

わらかくなります。

韓国
かんこく

の餅
もち

であるトックは、日本
に ほ ん

の餅
もち

と違
ちが

い粘
ねば

りや伸
の

びは少
すく

なく歯切
は ぎ

れがよいた

め、煮込
に こ

み料理
り ょ う り

や鍋
なべ

料理
り ょ う り

に加
く わ

えても煮
に く

崩
ず

れしにくいことが特徴
とくちょう

です。

24(金)

振替休日
ふりかえきゅうじつ

23(木)

勤労感謝
きんろうかんしゃ

の日
ひ

2１(火) 2２(水)１８(土)

みそは、蒸
む

した大豆
だ い ず

にこうじと、塩
しお

を加
く わ

えて熟
じゅく

成
せい

させたもので、日本
に ほ ん

の伝統的
でんとうてき

な

発酵
はっこう

食品
しょくひん

のひとつです。

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

は、豆腐
と う ふ

の加工品
か こ う ひ ん

です。豆腐
と う ふ

を凍
こお

らせて、水分
すいぶん

を抜
ぬ

いて乾燥
かんそう

させた保
ほぞ

存食
んし ょ く

です。水
みず

で戻
も ど

して料理
り ょ う り

に使
つか

います。

湯葉
ゆ ば

は、伝統的な大豆
だ い ず

の加工品
か こ う ひ ん

です。

大豆
だ い ず

から作
つく

った豆乳
とうにゅう

を静
しず

かに加熱
か ね つ

すると

表面
ひょうめん

に薄
うす

い膜
ま く

ができます。この薄
うす

い膜
ま く

が

湯葉
ゆ ば

です。
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20(月)

五目
ご も く

豆
まめ

は、日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べられてい

る料理
り ょ う り

です。鶏肉
と り に く

やごぼう、にんじん、昆
こん

布
ぶ

などの具
ぐ

と一緒
いっしょ

に大豆
だ い ず

をふっくら炊
た

い

ています。

こくとうパン

げんりょう

ロールパン

くきわかめ

サラダ

わふう

スパゲッティ

なっとう

みそ

ごましお

キャベツ

にくじゃがの

うまに

むぎごはん
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レモン
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マカロニ

サラダ

だいずの

チリソースに

とりなんばん

うどん

ポークカレー

キャベツと

ブロッコリーのサラダ

いしかりじる

ちくわのいせちゃあげ

もやしとこまつなの

いそかあえ

チンジュ

ワンズ

ワンタン

スープ

きびなごの

からあげ

さわにわん

ふかしいも

むぎごはん

ふきよせごはん

(むぎごはん)
だいこんの

みそしる ちゅうかめんいり

スープ むぎごはん

いかの

あまずいため

セルフツナサンド

(ロールパン)

みかん

ツナ

サラダ

きのこ

チャウダー マーボーどうふ

ちゅうか

コーンサラダ

むぎごはん

むぎごはん
むぎごはん

やきのり

こうやどうふの

たまごとじ

れんこんのあえもの

ごもくまめ

ほうれんそうの

ごまあえ

さばの

しおやき

こめこいりパン
ゆばとあおなの

スープ

ソース

コロッケ

ヨーグルト

キムチチャーハン

(むぎごはん)
トックスープ

むぎごはん

ひじき

のり

しそあえ

ちくぜんに むぎごはん

いかのあげに
こうみづけ

さといもとだいこん

のそぼろに

みかんジャム

カレースープさけの

カップやき

ロールパン

こうやどうふ

高野豆腐

むぎごはん

みそしる

ぶたにくどんぶり

のぐ

むぎごはん


