
月
が つ

もりつけ表
ひょう

(配
は い

膳
ぜ ん

図
ず

)
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しいらは、夏
なつ

が旬
しゅん

の白身
し ろ み

の魚
さかな

です。大
おお

き

なものは２メートルをこえるので、切
き

り身
み

に

して売
う

られています。マヨネーズ風
ふ う

ドレッ

シングとトマトケチャップを混
ま

ぜたオーロラ

ソースをかけて焼
や

いています。

アスパラガスの旬
しゅん

は、夏
なつ

の初
は じ

めの６月
がつ

ごろです。ろうそくのような形
かたち

をしてい

て、食
た

べると、ほのかな甘
あ ま

みとしゃきっと

した歯
は

ごたえがあります。

うまし豆腐
ど う ふ

は、三重県
み え け ん

産
さ ん

の大豆
だ い ず

を使
つか

っ

て、津市
つ し

で作
つ く

られています。地元
じ も と

の食
しょく

材
ざい

を味
あじ

わっていただきましょう。

ツナは、マグロを油漬
あぶらづ

けにしたもので

す。加工
か こ う

することで、鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやすい

マグロを、長
なが

く保存
ほ ぞ ん

でき、おいしく食
た

べる

ことができます。

なすは、夏
なつ

から秋
あ き

までと旬
しゅん

の期間
き か ん

が長
なが

い野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

は、厚揚
あ つ あ

げと炒
いた

め

て、みそで味付
あ じ つ

けをしました。ごはんが

進
すす

むおかずです。

米粉入
こ め こ い

りパンには、米粉
こ め こ

と小麦粉
こ む ぎ こ

が

使
つか

われています。米粉
こ め こ

は、三重県産
み え け ん さ ん

の

「ミエノユメ」という米
こ め

を粉
こ な

にひいたもの

を使
つか

っています。
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ぎゅう
にゅう

丼
どんぶり

ものは、ごはんとおかずを、丼
どんぶり

鉢
ばち

に盛
も

り付
つ

けた日本
に ほ ん

の料理
り ょ う り

の形式
けいしき

のひと

つです。江戸時代
え ど じ だ い

の終
お

わり頃
こ ろ

には、天
てん

丼
どん

などの丼
どんぶり

ものが、誕生
たんじょう

したと言
い

われて

います。

じゃがいもの旬
しゅん

は、春
はる

と秋
あ き

の２回
かい

で

す。春
はる

にとれるじゃがいもは、「新
し ん

じゃが

いも」と呼
よ

ばれ、煮
に

ても煮崩
に く ず

れしにくい

のが特徴
とくちょう

です。

アングレーズは、フランス語
ご

で「イギリ

ス風
ふ う

の」という意味
い み

です。豚肉
ぶたにく

のから揚
あ

げにソースをつけ、きつね色
いろ

に煎
い

った

パン粉
こ

をまぶして作
つ く

ります。

きびなごは、体長
たいちょう

１０センチくらいの細
ほそ

長
なが

い魚
さかな

です。体
からだ

の側面
そ くめん

に青
あお

い帯
おび

が入
はい

っ

ているのが特徴
とくちょう

です。骨
ほね

ごとよく噛
か

んで

食
た

べましょう。
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ヨーグルトには、乳酸菌
にゅうさんきん

が含
ふ く

まれてい

ます。乳酸菌
にゅうさんきん

には、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えたり、病気
び ょ う き

から体
からだ

を守
ま も

ったりする働
はたら

き

があります。

たたきごぼうは、ごぼうを切
き

って茹
ゆ

で、

すりこぎなどでたたき、ごま酢
ず

などで味
あじ

をつけた料理
り ょ う り

です。たたいてせんいを

こわすことで、味
あじ

がよくしみます。

かぼちゃは、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

される野菜
や さ い

で

「南
みなみ

の瓜
う り

」と書
か

きます。色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

(緑
りょく

黄色野菜
お う し ょ くや さい

)で、カロテンが多
おお

く含
ふ く

まれて

います。

切干大根
き りぼ し だい こん

は、せん切
き

りにした大根
だいこん

を

干
ほ

して作
つ く

る保存食
ほぞ んし ょ く

です。日本
に ほ ん

では昔
むかし

か

ら保存食
ほぞんしょ く

を使
つか

って、常備菜
じ ょ う び さい

として煮物
に も の

な

どにしてきました。

ごまには、鉄分
てつぶん

やカルシウムなどの

栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふ く

まれています。煎
い

ると香
こ う

ばしい香
かお

りが、料理
り ょ う り

を引
ひ

き立
た

ててくれま

す。

ぎゅう
にゅう
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ホイコーローは、中国
ちゅうごく

の四川料理
し せ ん り ょ う り

の

ひとつで、豚肉
ぶたにく

とキャベツ、ねぎなどを

炒
いた

め合
あ

わせ、みそで味付
あ じ つ

けしたもので

す。

４日
よ っ か

から10日
と お か

は、｢歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

｣で

す。楽
たの

しく食事
し ょ く じ

をするためには、歯
は

や口
くち

が

健康
け んこう

であることが大切
たいせつ

です。今日
き ょ う

は、いか

やこんにゃく等
など

を使
つか

った、かみかみメ

ニューです。よく嚙
か

んで食
た

べましょう。

津
つ

ぶっこグラタンは、野菜
や さ い

がたくさん

入
はい

ったグラタンです。キャベツやたけの

こは、津市
つ し

の特産品
と く さん ひん

になっています。

ひじきには、カルシウムや鉄分
てつぶん

、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふ く

まれます。伊勢
い せ

志摩
し ま

地
ち

方
ほ う

は、ひじきの産地
さ ん ち

で、品質
ひんしつ

の良
よ

いもの

がとれます。

三重
み え

県
けん

のお茶
ちゃ

の生産量
せいさんりょう

は、全国第
ぜんこ くだい

３

位
い

です。三重県
み え け ん

でとれたお茶
ちゃ

は、「伊
い

勢
せ

茶
ちゃ

」という地域
ち い き

ブランド名
めい

で売
う

られて

います。

令和
れ い わ

６年
ね ん

６ 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)

むぎごはん ワンタンスープ

ホイコーロー

むぎごはん
むぎごはん

いかのかりんあげ

チンゲンサイの

いそかあえ

こんにゃくの

とさに
あおなと

とうふのスープ

ロールパン

つぶっこ

グラタン あつあげと

うずらたまごの

あまずあん

ナムル

ひじきふりかけ

げんりょう

ロールパン

やきそばいせちゃ

ビーンズ

むぎごはんむぎごはん
むぎごはん

ひじきいり

ちゅうかそぼろ

はるさめ

スープ

ヨーグルト あじの

たつたあげ
たたきごぼう

とうふの

みそしる

こくとうパン

さわらの

ハーブグリル

かぼちゃの

とうにゅう

ポタージュ

さばの

しおやき

キャベツと

もやしの

しそあえ

きりぼしだいこん

のにもの

げんりょう

ロールパン にくみそ

うどんちゅうかふう

ごまだれサラダ

むぎごはん

むぎごはん むぎごはん むぎごはん

アスパラガスの

サラダ

なつやさいの

カレー

ひややっこ

たれ

チンゲンサイの

クリームに
じゃがいもの

そぼろに

セルフツナサンド

ロールパン
ツナサラダ

はさむ

なすとあつあげの

みそいため

すましじる

こめこいりパン

さけの

こうみソースかけ

こふきいも

とうふ

スープ

ぶたにくどんぶり

むぎごはん

さわらの

てりやき

こまつなと

キャベツの

ごまあえ

じゃがいもと

あつあげの

そぼろに

ロールパン

ぶたにくの

アングレーズ
カレー

スープ むぎごはん ごもくまめ

きびなごの

からあげ
おひたし

こめこいりパン

しいらの

オーロラソースやき

ゆで

とうもろこし

やさい

スープ

じゃがいもの

みそしる


