
赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

血
ち

、肉
にく

、骨
ほね

、歯
は

をつくる 身体
か ら だ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが　　にんじん 米
こめ

3 とり肉
にく

いんげんまめ 砂糖
さ と う

高野豆腐
こ う や と う ふ

たまねぎ 油
あぶら

月 みそ 小松菜
こ ま つ な

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

　　　　かたくり粉
こ

4 焼
やき

豚
ぶた

にんじん ラー油
ゆ

とり肉
にく

青
あお

ねぎ さつまいも

火 とうふ しいたけ 砂糖
さ と う

たけのこ 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　　ごぼう 米
こめ

5 あじ　　ちくわ 青
あお

ねぎ 砂糖
さ と う

　　油
あぶら

とり肉
にく

しめじ さといも

水 みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが　　にんじん 米
こめ

6 とり肉
にく

すりおろしりんご　　大根
だいこん

砂糖
さ と う

油揚
あぶらあ

げ たまねぎ　　にんにく

木 レモン果汁
かじゅう

　　えのきたけ

キャベツ　　青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン

7 ぶた肉
にく

にんじん じゃがいも

いんげんまめ キャベツ 黒
く ろ

砂糖
ざ と う

金 チキンハム 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　　　　　　もやし 米
こめ

11 ツナ にんじん　　　チンゲンサイ じゃがいも

とり肉
にく

とうもろこし 油
あぶら

火 ポークウインナー えだまめ

キャベツ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

12 ぶた肉
にく

たまねぎ 砂糖
さ と う

豆腐
と う ふ

たけのこ かたくり粉
こ

水 みそ 青
あお

ねぎ ごま油
あぶら

ちくわ もやし　　　　　小松菜
こ ま つ な

牛乳
ぎゅうにゅう

切干
きりぼ

し大根
だいこん

13 とり肉
にく

にんじん 米
こめ

油揚
あぶらあ

げ たまねぎ 小麦粉
こ む ぎ こ

木 ちくわ 青
あお

ねぎ 油
あぶら

豆腐
と う ふ

さといも

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　　　　　小松菜
こまつな

パン

14 とり肉
にく

しょうが 油
あぶら

ベーコン 青
あお

ねぎ かたくり粉
こ

金 にんじん 砂糖
さ と う

キャベツ

牛乳
ぎゅうにゅう

キムチ　　　とうもろこし 米
こめ

17 ぶた肉
にく

にんじん　　　　キャベツ 油
あぶら

たまご 青
あお

ねぎ ごま油
あぶら

月 とり肉
にく

にんにく かたくり粉
こ

ツナ たけのこ

いものこ汁
じる

は秋田県
あ き た け ん

や岩手県
いわて けん

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

として知
し

られていま

す。里芋
さといも

の親芋
おやいも

につく子芋
こ い も

や孫
まご

芋
いも

を『いものこ』と呼
よ

び、この

いものこを主役
しゅやく

に、根菜
こんさい

やきのこなどの秋
あき

の味覚
み か く

をふんだん

に入
い

れた鍋
なべ

料理
り ょ う り

を『いものこ汁
じる

』といいます。

盛
も

り付
つ

け 栄養
えいよう

一口
ひとくち

メモ

そぼろは、肉
にく

や卵
たまご

などを味付
あ じ つ

けをして、パラパラになるまで鍋
なべ

やフライパンで炒
い

った食品
しょくひん

です。ご飯
はん

にのせたり、煮物
に も の

にのせ

たりと、いろんな料理
り ょ う り

に活躍
かつやく

します。今日
き ょ う

はとり肉
にく

とこうやどう

ふも入
い

れた栄養
えいよう

たっぷりのそぼろどんです。

大学芋
だいがくいも

の名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、大正
たいしょう

から昭和
しょ うわ

ごろ、『東京
とうきょう

の学生街
がくせいがい

で売
う

り出
だ

し、大学生
だいがくせい

が好
この

んでよく食
た

べたため』という理由
り ゆ う

だそ

うです。また、この大学芋
だいがくいも

を好
この

んだ大学生
だいがくせい

が通
かよ

っていたのは、

おそらく東大
とうだい

ではないか、と言
い

われているようです。

キムチは、白菜
はくさい

などの野菜
や さ い

と、塩
しお

・唐辛子
と う が ら し

・魚介
ぎょかい

の塩辛
しおから

・にん

にくなどを使
つか

った漬物
つけもの

で、朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

でよく作
つく

られています。今
いま

では日本
に ほ ん

にも広
ひろ

く伝
つた

わり、漬物
つけもの

として食
た

べるだけではなく、い

ろいろな料理
り ょ う り

に使
つか

われています。

塩
しお

こうじは、米
こめ

こうじと塩
しお

、水
みず

だけで作
つく

る発酵
はっこう

調味料
ちょうみりょう

です。こう

じ菌
きん

や酵素
こ う そ

の働
はたら

きを手軽
て が る

に取
と

り入
い

れることができる発酵
はっこう

食品
しょくひん

として、注目
ちゅうもく

されています。塩
しお

こうじにお肉
にく

やお魚
さかな

などを漬
つ

け

込
こ

むと、素材
そ ざ い

のたんぱく質
しつ

が旨味
う ま み

に変
か

わり、料理
り ょ う り

の味
あじ

をワンラ

ンク上
あ

げてくれます。

ベークドビーンズとは、いんげんまめを甘辛
あまから

いソースで味付
あ じ つ

け

した料理
り ょ う り

です。オーブンで蒸
む

し焼
や

きにしたものもありますが、

通常
つうじょう

は煮込
に こ

んで調理
ちょ うり

されます。イギリスでは、ソーセージや

ベーコンとともに副菜
ふくさい

になったり、ピザのトッピングになったり

しているそうです。

マグロのことを英語
え い ご

で”ツナ”と言
い

いますが、これはギリシャ語
ご

が語源
ご げ ん

だといわれています。ギリシャ語
ご

で『突進
とっしん

』という意味
い み

の”ツナス”が元
もと

になっているそうです。突進
とっしん

、という名
な

の通
とお

り、

マグロは一時
ひととき

も休
やす

まずに泳
およ

ぎ続
つづ

けており、栄養価
え い よ う か

の高
たか

い良質
りょうしつ

な赤身
あ か み

がぎっしり詰
つ

まっています。

ナムルとは、朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

の家庭
か て い

料理
り ょ う り

の一
ひと

つで、もやしなどの野
や

菜
さい

やゼンマイなどの山菜
さんさい

、野
や

草
そう

を塩
しお

ゆでしたものを調味料
ちょうみりょう

と

ごま油
あぶら

で和
あ

えたものです。また、そうした食用
しょくよう

の野
や

菜
さい

・山菜
さんさい

・野
や

草
そう

のこともナムルといいます。

切干
きりぼし

大根
だいこん

は、干
ほ

すことで甘
あま

みが増
ま

し、栄養
えいよう

もぐんとアップしま

す。昔
むかし

ながらの『煮物
に も の

』から、『サラダ』などのちょっとおしゃれ

なアレンジなど、いろいろな料理
り ょ う り

に変身
へんしん

します。今日
き ょ う

は、炊
た

きこ

みごはんにしました。よくかんで食
た

べましょう。

ミートローフは、ミンチ状
じょう

にした肉
にく

、卵
たまご

、パン粉
こ

、玉
たま

ねぎ、調味料
ちょうみりょう

などを混
ま

ぜ合
あ

わせてこねた肉
にく

だねを型
かた

にいれてオーブンで焼
や

いたものです。切
き

り分
わ

けて食
た

べるのが特徴
とくちょう

の肉
にく

料理
り ょ う り

です。

給食カレンダー
★八幡産の野菜等には太字で下線をひいています★

八幡市八幡小学校

NO.１

ごはん しおこうじじる

みき

小

とりにくの

バーベキューソース

きりぼしごはん けんちんじる

みき

ちくわのカレーあげ

小

キムチ

チャーハン

ちゅうかふう

コーンスープ

み大

きゃべつとツナのあえもの

小

そぼろどん
やさいのみそしる

み大

ごはん いものこじる

み

大

こくとうコッペパン

ベークドビーンズ

み大

キャベツとハムのソテー

小

ツナピラフ

じゃがいもと

キャベツのスープ

み
大

ウインナーとやさいのソテー

小

ごはん マーボーどうふ

みき

もやしのナムル

小

チャーハン

しせんふう

ちゅうかスープ

み大

だいがくいも

小

き

あじのしおやき

ちくわとごぼうのきんぴら

かみかみ献立

コッペパン

大

やさいスープ

チキンの

ミートローフ

小

み
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赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

血
ち

、肉
にく

、骨
ほね

、歯
は

をつくる 身体
か ら だ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

牛乳
ぎゅうにゅう

きゅうり

18 ほっけ 小松菜
こまつな

米
こめ

　　　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ

チキンハム たまねぎ じゃがいも

火 豆腐
と う ふ

　　　　油揚
あぶらあ

げ にんじん 砂糖
さ と う

みそ ごま

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　　　もやし 米
こめ

19 ぶた肉
にく

たまねぎ　　　しょうが かたくり粉
こ

とり肉
にく

ピーマン 油
あぶら

水 たけのこ 砂糖
さ と う

チンゲンサイ ごま油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

20 とり肉
にく

たまねぎ 砂糖
さ と う

焼
や

き豆腐
と う ふ

はくさい 油
あぶら

木 ちりめんじゃこ 青
あお

ねぎ ふ

小松菜
こまつな

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン

21 牛肉
ぎゅうにく

にんじん スパゲティ

トマトピューレ 砂糖
さ と う

金 とうもろこし 油
あぶら

キャベツ   　　きゅうり

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　　　キャベツ 米
こめ

　　はるさめ

24 ぶた肉
にく

たまねぎ　　　きゅうり じゃがいも

ポークハム しめじ 砂糖
さ と う

月 にら ごま

にんにく 油
あぶら

　　　ごま油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

大根
だいこん

米
こめ

25 さば たまねぎ かたくり粉
こ

油揚
あぶらあ

げ にんじん 油
あぶら

火 みそ 青
あお

ねぎ さつまいも

砂糖
さ と う

牛乳
ぎゅうにゅう

もやし　　　チンゲンサイ 米
こめ

26 わかめ 小松菜
こまつな

ごま

ちくわ 青
あお

ねぎ 砂糖
さ と う

水 ぶた肉
にく

しょうが かたくり粉
こ

とり肉
にく

にんじん はるさめ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

27 ぶた肉
にく

しょうが 油
あぶら

とり肉
にく

キャベツ 砂糖
さ と う

木 にんじん

にら　　　　　　　　もやし

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

　　　　いちごソース

28 牛肉
ぎゅうにく

にんじん 麦
むぎ

ヨーグルト じゃがいも

金 マーガリン

小麦粉
こ む ぎ こ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　　　たまねぎ

31 ポークウインナー とうもろこし　　　パセリ 米
こめ

　　　　砂糖
さ と う

ベーコン かぼちゃ じゃがいも

月 たまご 小麦粉
こ む ぎ こ

マーガリン

すきやきは、しょうゆ・さとう・酒
さけ

で肉
にく

や野菜
や さ い

を煮込
に こ

んだ料理
り ょ う り

で

す。日本
に ほ ん

中
じゅう

で食
た

べられていますが、地域
ち い き

によって牛肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶたにく

、

鶏肉
とりにく

と入
い

れる肉
にく

の種類
しゅるい

が違
ちが

うそうです。今日
き ょ う

は、鶏肉
とりにく

を使
つか

い

ました。甘辛
あまから

い味
あじ

が、ご飯
はん

によく合
あ

いますね。

盛
も

り付
つ

け 栄養
えいよう

一口
ひとくち

メモ

ほっけは、北海道
ほっかいどう

の近海
きんかい

で多
おお

く獲
と

れますが、鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやす

いため、物流
ぶつりゅう

や冷凍
れいとう

技術
ぎじゅつ

が発達
はったつ

していない時代
じ だ い

にはほとんど

食用
しょくよう

にされませんでした。しかし、1980年代
ねんだい

ころから物流
ぶつりゅう

や

冷凍
れいとう

技術
ぎじゅつ

が発達
はったつ

し、全国
ぜんこく

の家庭
か て い

の食卓
しょくたく

に並
なら

ぶ食材
しょくざい

になりま

した。

酢豚
す ぶ た

は、下味
したあじ

をつけた角切
か く ぎ

りの豚肉
ぶたにく

を使
つか

い、衣
ころも

をつけて油
あぶら

で

揚
あ

げ、野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めて、あんをからませた中華
ちゅうか

料理
り ょ う り

です。

世界
せ か い

中
じゅう

で有名
ゆうめい

な、人気
に ん き

のメニューです。

今日
き ょ う

はハロウィンです。ハロウィンは、秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、悪霊
あくりょう

を

追
お

い出
だ

す古代
こ だ い

ケルト人
じん

の祭
まつ

りが起源
き げ ん

です。海外
かいがい

では、ジャック

‐オ‐ランタン（かぼちゃの提灯
ちょうちん

）などを飾
かざ

り、仮装
か そ う

した子供
こ ど も

た

ちが近所
きんじょ

の家
いえ

にお菓子
か し

をもらいにまわります。最近
さいきん

では、日本
に ほ ん

でも行
おこな

われているところがあるようですね。

ドライカレーを考
かんが

えたのは、船舶
せんぱく

料理
り ょ う り

士
し

として働
はたら

いていた日
に

本
ほん

人
じん

コックであるとされています。船
ふね

の長旅
ながたび

により食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

に

なった客
きゃく

のために考
かんが

えられたものです。

『肉
にく

じゃが』は日本
に ほ ん

の煮込
に こ

み料理
り ょ う り

の一
ひと

つです。『肉
にく

じゃが』と

呼
よ

ばれるようになったのは、１９７０年代
ねんだい

中頃
なかごろ

とされています。

今日
き ょ う

は、コチュジャンやトウバンジャンをいれて韓国
かんこく

風
ふう

にアレン

ジされた肉
にく

じゃがをいただきましょう。

さばは、世界的
せ かい て き

に消費量
しょうひりょう

の多
おお

い魚
さかな

です。日本
に ほ ん

では、焼
や

き魚
ざかな

、煮
に

魚
ざかな

、しめ鯖
さば

などとして多
おお

く食
た

べられるほか、めんつゆの原料
げんりょう

な

ど加工品
か こ う ひ ん

としても多
おお

く使
つか

われています。

ごまは、成長
せいちょう

が早
はや

く、種
たね

まきからわずか約
やく

100日
にち

で収穫
しゅうかく

できま

す。少々
しょうしょう

雨
あめ

が降
ふ

らなくても平気
へ い き

という頼
たの

もしい生命力
せいめいりょく

を備
そな

えて

います。ごまの成分
せいぶん

の約
やく

半分
はんぶん

は脂質
し し つ

（油脂
ゆ し

）で、ごまの油
あぶら

は血
けつ

液
えき

のサラサラ化
か

を促
うなが

す働
はたら

きがあります。

豚肉
ぶたにく

には、私
わたし

たちの体
からだ

をつくるための栄養素
え い よ う そ

『タンパク質
しつ

』が

多
おお

く含
ふく

まれています。また、疲
つか

れのもとになる『乳酸
にゅうさん

』を取
と

り除
のぞ

いてくれる『ビタミンB1』も多
おお

く含
ふく

まれているので、豚肉
ぶたにく

を食
た

べると元気
げ ん き

に過
す

ごすことができます。

ヨーグルトは、乳
にゅう

に乳酸菌
にゅうさんきん

や酵母
こ う ぼ

を混
ま

ぜて発酵
はっこう

させて作
つく

る発
はっ

酵
こう

食品
しょくひん

です。牛乳
ぎゅうにゅう

だけではなく、山羊
や ぎ

、羊
ひつじ

、馬
うま

、ラクダなどから

も乳
にゅう

の量
りょう

が多
おお

く、乳
ちち

しぼりの行
おこな

いやすい温和
お ん わ

な草食動物
そうしょくどうぶつ

なの

で利用
り よ う

されます。

給食カレンダー
★八幡産の野菜等には太字で下線をひいています★

八幡市立八幡小学校

NO.２

小

みき

ごはん ちゅうかスープ

すぶた

ウインナーピラフ

コンソメスープ

み大

ごはん とりすきやき

みき

こまつなのいためもの

小

かぼちゃケーキ

小

ハロウィン

こがたパン

み大

ドライカレー

スパゲティ小

きゃべつとコーンのサラダ

ごはん
かんこくふう

にくじゃが

みき

はるさめサラダ

小

わかめごはん にくだんごの

スープ

みき

ちくわとこまつなの

ごまあえ

小

ごはん
さつまいもと

たまねぎのみそしる

みき

さばのおろしに

小

ごはん とうふのみそしる

みき

ほっけのしおやき

じゃがいものしろごまサラダ

大

八幡食育の日

小

ぶたにくの

しょうがやき

ごはん ごもくじる

み

カレーライス

いちごヨーグルト

み大

き


