
月分
が つ ぶ ん

給食
き ゅ う し ょ く

もりつけ表
ひ ょ う

小学校
しょうがっこう

　お正月
しょうがつ

料理
り ょ う り

は、「今年
こ と し

もみんなが １

年間
ねんかん

、健康
け ん こ う

で幸
しあわ

せに暮
く

らせますように」 

という強
つ よ

い願
ねが

いが込
こ

められた縁起
え ん ぎ

の良
よ

い料理
り ょ う り

です。
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23 24

しいらは、魚
さかな

の中
なか

でも脂肪
し ぼ う

の量
りょう

が少
すく

ないことが大
おお

きな特徴
とくちょう

で、たんぱく質
しつ

が

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。ハワイでは「マ

ヒマヒ」とよばれて人気
に ん き

です。

13 14 15 16

「松風
まつかぜ

焼
や

き」とは、表面
ひょうめん

にケシの実
み

や

ごまなどを散
ち

らして焼
や

いた料理
りょうり

のことで

す。裏
うら

には何
なに

もないので、隠
かく

しごとがな

く「悪
わる

いことをせずまっすぐ生
い

きていこ

う」という願
ねが

いが込
こ

められています。
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20 21

燻
しゅん

魚
ゆい

とは、本来
ほんらい

魚
さかな

を燻製
くんせい

にした中国
ちゅうごく

料理
りょうり

ですが、手軽
て が る

な油
あぶら

で揚
あ

げる調理
ちょうり

法
ほう

に代
か

わりました。今日
き ょ う

は、さばを油
あぶら

で

揚
あ

げて甘辛
あまから

いたれで絡
から

めてあります。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう
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　ブロッコリーは、花
はな

のつぼみの部分
ぶ ぶ ん

を

食
た

べるので、「花
はな

野菜
や さ い

」とよばれます。

色
い ろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

「緑黄色
りょくおうしょく

野菜
や さ い

」の仲間
な か ま

で、ビタミンがたくさん含
ふ く

まれていま

す。

大豆
だ い ず

は、「畑
はたけ

のお肉
にく

」 とよばれるほ

ど、体
からだ

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。筋肉
きんにく

をつけたい人
ひと

、骨
ほね

を強
つよ

くしたい人
ひと

にはもってこいです。

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

「さらさ揚
あ

げ」とは、しょうゆやカレー粉
こ

で味
あじ

をつけて揚
あ

げたものです。しょうゆ

の赤
あか

、片栗粉
か たく りこ

の白
しろ

、カレー粉
こ

の黄色
き い ろ

が

更紗
さ ら さ

という染
そ

め物
もの

に似
に

ていることから

「さらさ揚
あ

げ」という名前
な ま え

がついたそうで

す。

マーボー豆腐
ど う ふ

は、中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

です。

本場
ほ ん ば

中国
ちゅうごく

では、しびれるような辛
から

さが

特徴
とくちょう

ですが、給食
きゅうしょく

では食
た

べやすい味
あじ

に調整
ちょうせい

しています。

切干
きりぼし

大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

は、日本
に ほ ん

で昔
むかし

から

食
た

べられてきた伝統
でんとう

料理
りょうり

です。含
ふく

め煮
に

にすることで、乾燥
かんそう

しておいた大根
だいこん

を

やわらかくおいしく食
た

べることができま

す。

オレンジ色
いろ

の色素
し き そ

（カロテノイド）は脂
し

防
ぼう

を染
そ

める性質
せいしつ

があるので、みかんを

たくさん食
た

べると手
て

などが黄色
き い ろ

くなりま

す。柑
かん

皮
ぴ

症
しょう

といいますが、一時的
い ち じ て き

なも

ので病気
びょうき

ではありません。

毎年
ま い と し

、１月
がつ

２４日
か

から３０日
にち

は「全国
ぜ ん こ く

学
が っ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

週間
しゅうかん

」です。日本
に ほ ん

で最初
さ い し ょ

に出
だ

さ

れたとされる給食
きゅうしょく

は、おにぎり、塩
し お

さ

け、漬物
つ け もの

だそうです。

ジャンバラヤは、アメリカ南部
な ん ぶ

のルイ

ジアナ州
しゅう

の料理
りょうり

です。スペインのパエ

リアが基
もと

になってできた料理
りょうり

といわれ

ています。スペインからアメリカへ渡
わた

っ

た移民
い み ん

の人々
ひとびと

がつくった料理
りょうり

が始
はじ

まり

です。

絵
え

本
ほん

の中
なか

には、おいしそうな料理
りょうり

や

食
た

べ物
もの

が登場
とうじょう

する物語
ものがたり

がたくさんあり

ます。絵本
え ほ ん

の中
なか

の料理
りょうり

や食
た

べ物
もの

を、給
きゅ

食
うしょく

で再現
さいげん

したのが「おはなし給食
きゅうしょく

」で

す。絵本
え ほ ん

と給食
きゅうしょく

のコラボレーションを楽
たの

しみましょう！

筑前
ちくぜん

煮
に

は、鶏肉
とりにく

や野菜
や さ い

、こんにゃく

などを油
あぶら

で炒
いた

めて、甘辛
あまから

く味
あじ

つけした

煮物
に も の

です。福岡
ふくおか

県
けん

の北西
ほくせい

部
ぶ

にある筑
ちく

前
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。

「シーフード」とは、魚介
ぎょかい

類
るい

のことで

す。今日
き ょ う

のカレーには、イカとエビが

入
はい

っています。これらのシーフードは、

カルシウムや鉄
てつ

などの栄養
えいよう

がたっぷり

です。いつもとは少
すこ

し違
ちが

うカレーを食
た

べ

てみてください。

ハーブは、料理
りょうり

に使
つか

うことで肉
にく

や魚
さかな

の独特
どくとく

な臭
くさ

みを消
け

してくれたり、風味
ふ う み

をよくしてくれます。今日
き ょ う

は、さわらを

ハーブでおいしく仕上
し あ

げました。

ぎゅうにゅう

27 28 29 30 31

むぎごはん

まつかぜやき

くろまめ ポトフ

ごまだれあえ

ちくぜんにむぎごはん

ジャンバラヤ
（むぎごはん）

ミネストローネ

こくとうパン

シーフード

カレー
（むぎごはん）

こめこいりパン
マカロニスープマーボーどうふむぎごはん

バンサンスウ

チリコンカーン

むぎごはん

さけのしおやき

むぎごはん ぞうに

ぶりのてりやき

むぎごはん
こめこいりパン

だいこんの

みそしる

アレッタサラダ

はなやさいサラダ

ロールパン ロールパン

さわらの

ハーブグリル

やさいスープ

かぶと

はくさいの

スープ

ツナコロッケ

さばのシュンユイ

むぎごはん きりぼしだいこん

のふくめに

ししゃものからあげ
（ひとり 2び）

こくとうパン とうにゅう

チャウダーフレンチサラダ

イタリアン

スパゲッティ

げんりょう

ロールパン

こうはくなます

だいずサラダ

れんこんのあえもの

しいらの

ヤンニョム

ソースがけ

ひじきのつくだに

すいとん

キャベツのあさづけ
ごはんにかける

いかのさらさあげ

ソースをかける

ヨーグルト
ほうれんそうと

もやしのいそかあえ

みかん

し

ぎ

ょ

う

し

き

せ

い

じ

ん

ひ

カレーソース


