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　　食
た

べ物
も の

の命
いのち

に感謝
か ん し ゃ

！

1 2 3
神
か み

迎
む か

えの朔日
つ い た ち

給食
き ゅ う し ょ く

でアジア旅行
り ょ こ う

！インド 文化
ぶ ん か

の日
ひ

　日暮
ひ ぐ

れが早
はや

くなり、冬
ふゆ

がすぐそこまで来
き

ています。朝夕
あ さ ゆ う

の冷
ひ

え込
こ

みが

厳
き び

しくなってきましたので、服装
ふ く そ う

に気
き

を付
つ

け、こまめな手洗
て あ ら

い、うが

い、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

で、風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しましょう。

　さて、11月
がつ

２３日
に ち

は「勤労
き ん ろ う

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

」です。私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

は、多
お お

く

の人
ひ と

や物
も の

に支
さ さ

えられて成
な

り立
た

っています。感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを表
あらわ

す「いただ

きます」「ごちそうさま」のあいさつに心
こころ

を込
こ

めて、食事
し ょ く じ

を大切
たいせつ

にいた

だきましょう。また、おうちの方
かた

にも感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちを伝
つた

えましょう。

10月
がつ

は、国中
くにじゅう

の神様
かみさま

が

出雲大社
い ず も た い し ゃ

に集
あつ

まるため

「神無月
か ん な づ き

」といいます。

そして、その出
で

かけてい

た神様
かみさま

が帰
かえ

ってくる11月
がつ

１日
ついたち

に「神
かみ

迎
むか

え」というお祭
まつり

をします。当日
と う じつ

はお赤
せき

飯
はん

を作
つ く

り、神様
かみさま

にお供
そな

えします。今日
き ょ う

はこのお祭
まつり

にちなんで、お赤飯
せきはん

を出
だ

し

ます。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、キーマカレーとナンで

す。「ナン」は、小麦粉
こ む ぎ こ

に塩
しお

、砂糖
さ と う

、

イーストを加
くわ

えて発酵
はっこう

させた生地
き じ

を、つ

ぼ型
がた

のかまどの内側
うちがわ

に張
は

り付
つ

けて焼
や

きま

す。インドやイランでは、カレーなどの

煮込
に こ

み料理
り ょ う り

をナンに乗
の

せて食
た

べます。今
きょ

日
う

はキーマカレーをナンに乗
の

せて食
た

べま

しょう。
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給食
き ゅ う し ょ く

でアジア旅行
り ょ こ う

！韓国
か ん こ く

これからが旬
しゅん

☆鯖
さ ば

これからが旬
しゅん

！ブロッコリー クイズ☆かぶ 給食
き ゅ う し ょ く

でアジア旅行
り ょ こ う

！ベトナム

「ヤンニョム」とは、韓国料理
か ん こ く り ょ う り

で使
つか

う合
あ

わせ調味料
ちょうみりょう

のことを言
い

います。

「ヤンニョム」を漢字
か ん じ

で書
か

くと

「薬
くすり

」という字
じ

を使
つか

い、薬味
や く み

という

意味
い み

があります。韓国
か ん こ く

ではこのヤン

ニョムを、毎日
まいにち

いろいろな料理
り ょ う り

に使
つか

います。給食
きゅうしょく

のヤンニョムチキンは

辛
か ら

さを抑
お さ

えた、食
た

べやすい味付
あ じ つ

けに

しています。

日本
にっぽん

には、鯖
さば

にまつわることわざが多
おお

くあります。その一
ひ と

つ「さばを読
よ

む」

は、数
かず

をごまかすという意味
い み

で使
つか

いま

す。鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやすい鯖
さば

は、急
いそ

いで数
かぞ

えないと商売
しょうばい

に差
さ

しさわるため、いい

かげんに数
かぞ

えていたということからき

ています。

11月
がつ

から２月
がつ

にかけて、ブロッコリー

のおいしい時期
じ き

です。ビタミンＣを多
おお

く含
ふ く

み、これからの寒
さむ

くなる季節
き せ つ

、風
か

邪
ぜ

予防
よ ぼ う

に最適
さいてき

な食材
しょくざい

です。つぼみの部
ぶ

分
ぶん

より、茎
く き

に多
おお

く栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれてい

るので、茎
く き

も捨
す

てずに食
た

べるのがおす

すめです。

「フォー」とは、お米
こめ

からできている平
ひら

た

いベトナムの麺
めん

です。鶏
とり

ガラや牛
ぎゅう

骨
　こつ

から

取
と

ったスープに、鶏肉
とりにく

や牛肉
ぎゅうにく

、コリアン

ダーなどの香草
こうそう

を入
い

れて食
た

べるのが一般的
いっぱんてき

です。高温
こうおん

多
た

湿
しつ

の気候
き こ う

に合
あ

わせて、たっぷ

りのライムをしぼり、酸味
さ ん み

を利
き

かせます。

本場
ほ ん ば

ベトナムでは朝食
ちょうしょく

の定番
ていばん

で、日本人
にっぽんじん

に

とってのご飯
はん

とみそ汁
しる

に

近
ちか

い料
りょう

理
り

です。

日本
にっぽん

で古
ふる

くから栽培
さいばい

されているかぶ。

その品種
ひんしゅ

は、赤
あか

かぶや小
こ

かぶ、聖護院
しょ うご いん

かぶなど、８０種類
しゅ るい

にもなります。

では次
つぎ

のうち、かぶと同
おな

じ種類
しゅ るい

の野菜
や さ い

はどれでしょう？

　　　①白菜
は く さ い

　　　　　　　　　②にんじん

　

③なす

Ｂコース 
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里芋
さ と い も

の味噌煮
み そ に

給食
き ゅ う し ょ く

でアジア旅行
り ょ こ う

！タイ 今
い ま

が旬
しゅん

！鮭
さ け

　　大豆
だ い ず

の七変化
し ち へ ん げ

香味
こ う み

野菜
や さ い

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は里
さ と

芋
い も

、がんもどき、人
にん

参
じ ん

などを味噌
み そ

で味付
あ じ つ

けした煮
に

物
も の

で

す。里
さ と

芋
い も

のぬめり成
せい

分
ぶん

は、胃
い

やのど

を丈夫
じ ょ う ぶ

に保
た も

ち、免
めん

疫
え き

力
りょく

を高
たか

めてくれ

ます。風
か

邪
ぜ

やインフルエンザの予
よ

防
ぼ う

にもなるので、しっかり食
た

べてくだ

さい。

「ガパオライス」とは、タイの定番
ていばん

料理
り ょ う り

で、日本語
に ほ ん ご

で言
い

うと「鶏肉
とりに く

のバジル炒
いた

め

ご飯
はん

」です。鶏肉
とりに く

と玉
たま

ねぎ、ピーマンな

どの野菜
や さ い

をバジルとオイスターソース

で、タイ風
ふう

に味付
あ じ つ

けしました。本場
ほ ん ば

では

唐辛子
と う が ら し

の辛
から

みを効
き

かせますが、給食
きゅうしょく

では

辛
から

さをおさえて食
た

べやすく仕
し

上
あ

げまし

た。

赤身
あ か み

魚
ざかな

と思
お も

われがちですが、実
じ つ

は白
し ろ

身
み

魚
ざかな

です。この赤
あか

い身
み

の色素
し き そ

には、

体
からだ

の酸化
さ ん か

を防
ふせ

ぐ作用
さ よ う

があるため、老
ろ う

化
か

やさまざまな病気
び ょ う き

予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

で

す。また皮
かわ

にはコ

ラーゲンが豊富
ほ う ふ

な

ので、皮
かわ

ごと食
た

べ

ると美
び

肌
はだ

効果
こ う か

もあ

ります。

大豆
だ い ず

には、豆腐
と う ふ

、味噌
み そ

、納豆
な っ と う

、豆
と う

乳
にゅう

、おから、醤油
し ょ う ゆ

など、さまざま

な加工品
か こ う ひ ん

があります。別名
べつめい

「畑
はたけ

の

肉
に く

」とも言
い

われるように、たんぱ

く質
し つ

が豊富
ほ う ふ

です。その他
ほか

、成長期
せ い ち ょ う き

に必要
ひ つ よ う

な鉄
てつ

やカルシウム、ビタミ

ンＢ群
ぐ ん

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

なども多
おお

く含
ふ く

む、栄養
え い よ う

満点
まん てん

な食
た

べ物
も の

です。

昼
ひ る

と夜
よ る

の寒暖
かんだん

差
さ

が大
おお

きくなり、体
た い

調
ちょう

を崩
く ず

しやすい時期
じ き

になってきま

した。そんなときは、にんにくや

生姜
し ょ う が

、長
なが

ねぎなどの香味
こ う み

野菜
や さ い

が私
わたし

たちの強
つ よ

い味方
み か た

です。香味
こ う み

野菜
や さ い

は、体
からだ

を温
あたた

め汗
あせ

をかきやすくする

ので、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

にも効果的
こ う か て き

です。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

には香味
こ う み

野菜
や さ い

をたっぷ

りと使
つか

いました。

20 21 22 23 24
これからが旬

しゅん

！大根
だ い こ ん

鰯
いわし

旬
しゅん

の味覚
み か く

　　　　りんご 揚
あ

げ物
も の

給食
きゅうしょく

センターで揚
あ

げ物
もの

をするときは、

ベルトコンベアー式
し き

の揚
あ

げ物
もの

機
き

を使
つか

い

ます。今日
き ょ う

のイカの磯辺揚
い そ べ あ

げは、イカ

に小
こ

麦粉
む ぎ こ

と水
みず

で作
つ く

った衣
ころも

を、一枚
いちまい

一枚
いちまい

手作業
て さ ぎ ょ う

で付
つ

けて揚
あ

げます。２時間
じ か ん

で約
や く

３０００枚
まい

の磯辺
い そ べ

揚
あ

げを作
つ く

っていま

す。

27 28 29 30
１１月

が つ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」
　　　　　　　　「酢豚

す ぶ た

」は中国
ちゅうごく

南部
な ん ぶ

　　　　　　　　の広東省
かんとんしょう

や福建省
ふっけんしょう

で

　　　　　　　　よく食
た

べられている

　　　　　　　　料理
り ょ う り

です。日本
にっぽん

でも

とても人気
に ん き

があり、中華
ちゅ うか

料理
り ょ う り

店
てん

などで

も一般的
いっぱんてき

なメニューになっています。

給食
きゅうしょく

では片栗粉
か た く り こ

を付
つ

けて揚
あ

げた豚肉
ぶたにく

を、数種類
すうしゅるい

の野菜
や さ い

と炒
いた

め合
あ

わせて作
つ く

り

ます。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は人気
に ん き

メニューの鶏
と り

の唐揚
か ら あ

げです。唐揚
か ら あ

げは下味
したあじ

を付
つ

けた鶏肉
と り に く

に、一枚
いちまい

一枚
いちまい

丁寧
ていねい

に片栗粉
か た く り こ

をまぶして

揚
あ

げます。調理員
ちょ うりいん

さんは、朝
あさ

早
はや

くから

唐揚
か ら あ

げがおいしく仕
し

上
あ

がるように準備
じゅんび

しています。感謝
かんしゃ

していただきましょ

う。

大根
だいこん

はこれからおいしい時期
じ き

を迎
むか

えま

す。大根
だいこん

は捨
す

てるところがありませ

ん。葉
は

はふりかけに、皮
かわ

はきんぴらな

どにすると無駄
む だ

がありません。すぐに

食
た

べられないときは、千切
せ ん ぎ

りやイチョ

ウ切
ぎ

りにして干
ほ

すと、保存食
ほ ぞ んし ょ く

にもなり

便利
べ ん り

です。干
ほ

すことで、旨
う ま

みだけでな

く、カルシウムなどの栄養素
え い よ う そ

も増
ふ

える

ので一石二鳥
いっせきにちょう

です。

鰯
いわし

は魚
さかな

へんに弱
よわ

いと書
か

くように、水
みず

か

ら揚
あ

げるとすぐに死
し

んでしまいます。

また鮮度
せ ん ど

も落
お

ちやすく生
なま

のままでは保
ほ

存
ぞん

がききません。かつては、日本
にっぽん

の漁
ぎ ょ

獲
か く

量
りょう

の３割
わり

を占
し

めていましたが、近年
きんねん

は獲
と

れなくなり、値段
ね だ ん

も上
あ

がっていま

す。ちりめんじゃこやメザシ、アン

チョビは、イワシの加工品
か こ う ひ ん

です。

秋
あき

に収穫
しゅうかく

されるりんごは、昔
むかし

から世界
せ か い

中
じゅう

で食
た

べられている果物
く だ もの

です。日本
にっぽん

に

は明治
め い じ

以降
い こ う

に伝
つた

えられ、その品種
ひんしゅ

は一
いっ

千
せん

種
し ゅ

以
い

上
じょう

とも言
い

われています。旬
しゅん

は今
いま

頃
ご ろ

ですが、貯蔵
ち ょ ぞ う

法
ほ う

が向上
こうじょう

したため、一
いち

年中
ねんじゅう

流通
 りゅうつう

しています。りんごの栄養
えいよう

は

皮
かわ

の部分
ぶ ぶ ん

に多
おお

いので、皮
かわ

ごと食
た

べるの

がおすすめです。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で、

おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれます。

クイズの答
こ た

え：①白菜
は く さ い

（かぶは白菜
は く さ い

やキャベツ、チンゲン菜
さ い

などと同
おな

じアブラナ科
か

の野菜
や さ い

です。）

     和食
わ し ょ く

の日
ひ

たまご 給食
き ゅ う し ょ く

でアジア旅行
り ょ こ う

！中国
ち ゅ う ご く

給食
き ゅ う し ょ く

の定番
て い ば ん

☆鶏
と り

肉
に く

の唐揚
か ら あ

げ
11月

がつ

24日
か

は「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」です。平成
へいせい

25年
ねん

に「和食
わ し ょ く

」がユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺
い

産
さ ん

に登録
と う ろ く

されました。それを受
う

け

て、日本
にっぽん

の食文化
しょ くぶ んか

について見直
み な お

し、和
わ

食
しょく

文化
ぶ ん か

の保護
ほ ご

・継承
けいしょう

の大切
たいせつ

さについて

考
かんが

える日
ひ

として「和食
わ し ょ く

の日
ひ

」が制定
せいてい

さ

れました。これをきっかけに、和食
わ し ょ く

文
ぶん

化
か

の大切
たいせつ

さを改
あらた

めて感
かん

じられると良
よ

い

ですね。

にわとりの卵
たまご

は、良質
りょうしつ

なたんぱく質
し つ

だ

けでなく、ビタミンC以外
い が い

の栄養
えいよう

を含
ふ く

んだ、とても優秀
ゆうしゅう

な食
た

べ物
もの

の一
ひ と

つで

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、キャベツと卵
たまご

のソ

テーです。キャベツにはビ

タミンCが含
ふ く

まれ、

卵
たまご

の栄養
えいよう

を補
おぎな

ってい

ます。

南野調理所 平成２９年１１月 Ｂ 

き ん ろ う  か ん しゃ   ひ 
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