
月曜
げ つ よ う

日
び

 火曜日
か よ う び

 水曜日
す い よ う び

 木曜日
も く よ う び

 金曜日
き ん よ う び

 
令和６年 

 

 

１ ２ 

   
さつませんだい     まぁぼぅ 

まいごはん       だいこん 
            
 
 

こめこいりパン    にこみうどん 

麻
ま ぁ

婆
ぼ う

は，中国
ちゅうごく

の四
し

川
せん

省
しょう

の料
りょう

理
り

で 

普
ふ

通
つ う

は唐
と う

辛
が ら

子
し

たっぷりでﾋﾟﾘﾋﾟﾘ辛
か ら

いのが特
と く

徴
ちょう

ですが,給
きゅう

食
しょく

では辛
か ら

さ 

控
ひか

えめでしあげています。今日
き ょ う

は 

冬
ふゆ

野
や

菜
さ い

の代
だ い

表
ひょう

選
せん

手
し ゅ

のだいこんが 

主役
し ゅ や く

の麻
ま ぁ

婆
ぼ ぅ

です。入来
い り き

の農
の う

家
か

さ 

んに直
ちょく

接
せつ

届
と ど

けてもらいました。 

明日
あ し た

は節分
せつぶん

です。節
せつ

分
ぶん

は,立
り っ

春
しゅん

の 

前
ま え

の日
ひ

で,季
き

節
せつ

が変
か

わる節
ふ し

目
め

の日
ひ

になります。「鬼
お に

は外
そ と

，福
ふ く

は内
う ち

」と 

言
い

いながら豆
ま め

まきをして,心
こころ

の鬼
お に

を 

追
お

い払
は ら

い,新
あたら

しい気持
き も

ちで次
つ ぎ

の季
き

 

節
せつ

を迎
むか

えます。まだまだ寒
さ む

いです

が,４日
よ っ か

から季
き

節
せつ

は春
は る

になります。
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ｶﾙｼｳﾑまいいり   うずらたまごと 

むぎごはん   ひきにくのカレー 

  
              
いりきまい       ちゅうか 

ごはん      コーンスープ 

 
 
しょくパン     こうやどうふの 

     たまごとじ 

    
さつませんだい 

まいごはん     おでん 

 
      あげめんの 

ミルクパン     やさいあんかけ 
 

こんにゃくは，こんにゃく芋
い も

の皮
かわ

を 

むいて,茹
ゆ

でてからすり潰
つぶ

し,ｱﾙｶﾘ 

性
せい

の石灰
せ っか い

水
すい

を混
ま

ぜると固
かた

まり始
は じ

め

るので,それをまとめて形
かたち

を整
ととの

え 

て作
つ く

ります。更
さ ら

に茹
ゆ

でて,しっかり 

固
かた

まるとできあがりです。今日
き ょ う

は 

ｻﾗﾀﾞ用
よ う

こんにゃく入
い

りのｻﾗﾀﾞです 

みなさんは,食
しょく

事
じ

の時
と き

に心
こころ

をこめ

て「いただきます」「ごちそうさま」の 

挨拶
あ い さ つ

をしていますか。食
しょく

事
じ

が目
め

の

前
ま え

に届
と ど

くまでには,多
お お

くの人
ひ と

の働
はたら

 

きがあります。また,食
た

べることは

動
ど う

物
ぶつ

や植
しょく

物
ぶつ

の命
いのち

をいただくことです。

感謝
か ん し ゃ

の気持
き も

ちでいただきましょう 

高
こ う

野
や

豆
ど う

腐
ふ

は,凍
こ お

らせた豆
と う

腐
ふ

を乾
かん

燥
そ う

させた

日
に

本
ほん

伝
で ん

統
と う

の保
ほ

存
ぞ ん

食
しょく

で,「凍
こ お

り豆
ど う

腐
ふ

」とも

呼
よ

ばれます。豆
と う

腐
ふ

の原
げん

料
りょう

は,大
お お

きい豆
ま め

と

書
か

く大豆
だ い ず

です。一
い っ

方
ぽ う

，小
ち い

さい豆
ま め

と書
か

くのは 

小豆
あ ず き

，今日
き ょ う

は,小豆
あ ず き

でぜんざいを 

作
つ く

りました。砂糖
さ と う

と塩
し お

で味
あ じ

をつけ 

白
し ら

玉
た ま

餅
も ち

を入
い

れてあります。 

日本
に ほ ん

は周
まわ

りを海
う み

に囲
か こ

まれた南北
な ん ぼ く

に細
ほそ

長
なが

い島
し ま

国
ぐ に

です。昔
むかし

から,近
ち か

く 

の海
う み

や山
やま

でとれる自
し

然
ぜん

の産
さ ん

物
ぶつ

を 

じょうずに利
り

用
よ う

して,その土
と

地
ち

特
と く

 

有
ゆ う

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

を生
う

み出
だ

してきま 

した。豚
ぶた

みそは,鹿
か

児
ご

島
し ま

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。給食
きゅうしょく

では野
や

菜
さ い

入
い

りです 

揚
あ

げ麺
めん

は，小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

で作
つ く

った細
ほそ

い 

麺
めん

を油
あぶら

で揚
あ

げた物
も の

で味
あ じ

はついて 

いません。給
きゅう

食
しょく

センターで作
つ く

った

野
や

菜
さ い

たっぷりのあんをからめて 

食
た

べましょう。今日
き ょ う

は,あさりを使
つか

 

いました。あさりは,貧
ひん

血
け つ

予
よ

防
ぼ う

に 

役
や く

立
だ

つ鉄
て つ

が多
お お

い食
た

べ物
も の

です。 
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替
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休
きゅう

日
じつ

 

 

 
 

いりきまい   ぶたにくとこんさいの  
   ごはん   ごもくあまからに 

 
             ふゆやさいの 

コッペパン   マカロニシチュー  

 
さつませんだい      ふわふわ 

まいごはん    たまごスープ 

 
             

こくとうパン    にくみそビーフン 

毎
ま い

日
に ち

の食
しょく

事
じ

が人
に ん

間
げん

の体
からだ

をつくり 

ます。かたよった食
しょく

事
じ

を続
つづ

けると，

病
びょう

気
き

になってしまうこともありま

す。一
い ち

日
に ち

三
さ ん

食
しょく

で食
しょく

品
ひん

数
す う

の目
も く

標
ひょう

は

30種類
し ゅ る い

，栄養
え い よ う

のバランスを 考
かんが

え 

た食
しょく

事
じ

で健康
け ん こ う

な体
からだ

づくりに努
つ と

め 

ましょう。 

枝
え だ

豆
ま め

は，大豆
だ い ず

が硬
かた

い種
たね

になる前
ま え

 

の,こどもの豆
ま め

の時
じ

期
き

に収
しゅう

穫
か く

した

ものです。みなさんは,さや付
つ

きの

枝
え だ

豆
ま め

を塩
し お

ゆでしたものを食
た

べた 

ことがあると思
お も

います。給
きゅう

食
しょく

では

鮮
あ ざ

やかな彩
いろど

りのためによく使
つか

い 

ます｡大豆
だ い ず

に近
ち か

い栄
え い

養
よ う

があります

今日
き ょ う

は，ﾊﾞﾚﾝﾀｲﾝﾃﾞｰです。ﾊﾞﾚﾝﾀ 

ｲﾝといえばﾁｮｺ。ﾁｮｺのﾃﾞｻﾞｰﾄを 

計画
け い か く

したいところでしたが,今
ことし

年は 

物
ぶ っ

価
か

高騰
こ う と う

で予
よ

算
さ ん

がないので，ﾁｮｺ 

味
あ じ

のｼﾞｬﾑにしました。不足
ふ そ く

しがち 

栄
え い

養
よ う

素
そ

である鉄
て つ

と食
しょく

物
も つ

繊
せん

維
い

が 

強
きょう

化
か

されたタイプです。 

砂
す な

肝
ぎ も

は， 鶏
にわとり

の砂
す な

肝
ぎ も

に濃
こ

い味
あ じ

を 

つけて，でん粉
ぷん

をまぶしたもので 

商
しょう

品
ひん

名
めい

は，｢すなぎも竜
た っ

ちゃん｣と 

いう愉
ゆ

快
かい

な名
な

前
ま え

がついています。

砂
す な

肝
ぎ も

は，食
た

べ物
も の

をすり潰
つぶ

す袋
ふくろ

の 

ような内
な い

臓
ぞ う

で，筋
き ん

肉
に く

でできていて 

硬
かた

いのでよく噛
か

んで食
た

べましょう。

ﾋﾞｰﾌﾝは，みなさんがふだん食
た

べ 

ているお米
こ め

を原
げん

料
りょう

にして作
つ く

られた 

麺
めん

です。すり潰
つぶ

して粉
こ な

にしたものに

熱
あ つ

いお湯
ゆ

を加
く わ

えながらこねて細
ほそ

長
なが

く仕
し

上
あ

げます。うどんやｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨ 

は，小
こ

麦
む ぎ

粉
こ

をこねて作
つ く

るのが一
い っ

 

般
ぱん

的
て き

なので材
ざ い

料
りょう

が全
まった

く違
ち が

います 
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ごはん        のっぺいじる 
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いりきまいごはん    ぶたじる 

 

 
      

 さつませんだい 
まいごはん   いもいもすきに 

 
              ペンネの 
 コッペパン      ケチャップに 天

てん

皇
のう

誕
たん

生
じょう

日
び

 

 

 

 

 

 

19日
に ち

は,1 と 9 でいくと読
よ

み,「食
しょく

育
い く

 

の日
ひ

」です。日本
に ほ ん

が世
せ

界
かい

の中
なか

でも 

長
ちょう

寿
じ ゅ

の国
く に

なのは『日
に

本
ほん

型
がた

食
しょく

生
せい

活
かつ

』 

のおかげです。主
し ゅ

食
しょく

のご飯
はん

を中
ちゅう

心
し ん

に魚
さかな

や豆
ま め

製
せい

品
ひん

で蛋白
た ん ぱ く

質
し つ

をとり,た 

っぷりの野
や

菜
さ い

や海
かい

藻
そ う

・茸
きのこ

などを使
つか

 

った献立
こ ん だ て

を組
く み

合
あ

わせた食
しょく

事
じ

です 

高
こ う

野
や

豆
ど う

腐
ふ

は,豆
と う

腐
ふ

を冷
れい

凍
と う

・乾
かん

燥
そ う

させて

作
つ く

られます。鎌
か ま

倉
く ら

時
じ

代
だ い

に高
こ う

野
や

山
さ ん

の

お坊
ぼ う

さんが,寒
さ む

い冬
ふゆ

に外
そ と

に置
お

いていた

豆
と う

腐
ふ

を食
た

べたらおいしかったこと

から食
た

べられるようになりました。

江
え

戸
ど

時
じ

代
だ い

に，高
こ う

野
や

山
さ ん

のお土産
み や げ

と 

して全国
ぜ ん こ く

に広
ひ ろ

がったそうです。 

ペンネは,パスタの種
し ゅ

類
る い

で，細
ほそ

長
なが

い 

管
く だ

のような麺
めん

を斜
な な

めに切
き

ってあり 

切
き り

口
く ち

がペンの先
さ き

に似
に

ているので 

この名
な

前
ま え

がついたそうです。 

ｹﾁｬｯﾌﾟは,給
きゅう

食
しょく

でもよく使
つか

う調
ちょう

味
み

料
りょう

 

です。ﾄﾏﾄ，砂
さ

糖
と う

，酢
す

，塩
し お

，たまね 

ぎ，香
こ う

辛
し ん

料
りょう

などで作
つ く

られています。 

煮
に

物
も の

や汁
し る

物
も の

などの和
わ

食
しょく

に欠
か

かせ 

ないのがだしです。給
きゅう

食
しょく

では,煮
に

干
ぼ し

や削
け ず

り節
ぶ し

，時
と き

には昆
こ ん

布
ぶ

でもだしを 

とります。だし汁
じ る

を使
つか

うと旨
う ま

味
み

や風
ふ う

味
み

がでて,料
りょう

理
り

がいっそうおいしく 

なり,しかも塩
し お

味
あじ

などの調
ちょう

味
み

料
りょう

は 

少
す く

なくてすむといわれています。 
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いりきまい       はるさめ 
ごはん        スープ 

 

27 
  
            
ｶﾙｼｳﾑまい      とうふの 

いりごはん    カレーいため 
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バーガーパン     コロコロ  

                 むぎスープ 
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さつませんだい       
まいごはん    ぶたじゃが 

 

 

キムチは，韓国
か ん こ く

の辛
か ら

い漬物
つ け も の

のこ 

とです。寒
さ む

さのきびしい韓国
か ん こ く

で,冬
ふゆ

 

の間
あいだ

,野
や

菜
さ い

を保
ほ

存
ぞん

する方法
ほ う ほ う

として 

考
かんが

えだされました。それぞれの 

家
か

庭
て い

で材
ざ い

料
りょう

や隠
か く

し味
あ じ

をくふうして 

キムチを漬
つ

けみ，専
せん

用
よ う

の冷
れい

蔵
ぞ う

庫
こ

 

で一
い ち

年
ねん

分
ぶん

保
ほ

存
ぞん

しておくそうです。 

こまつなは，江
え

戸
ど

時
じ

代
だ い

の初
は じ

めに 

今
い ま

の東
と う

京
きょう

都
と

江
え

戸
ど

川
がわ

区
く

のこまつ川
がわ

の近
ち か

くで品
ひん

種
し ゅ

改
かい

良
りょう

して栽
さ い

培
ばい

された

のが始
は じ

まりで,この名
な

前
ま え

がついた 

そうです。骨
ほね

を丈
じょう

夫
ぶ

にするｶﾙｼｳﾑ

や貧
ひん

血
け つ

予
よ

防
ぼ う

に役
や く

立
だ

つ鉄
て つ

が多
お お

く含
ふ く

まれ,色
い ろ

の濃
こ

い野
や

菜
さ い

のなかまです 

豆類
ま め る い

には,日
に

本
ほん

人
じ ん

に不
ふ

足
そ く

しがちな 

食
しょく

物
も つ

繊
せん

維
い

が多
お お

く含
ふ く

まれます。食
しょく

物
も つ

 

繊
せん

維
い

は,多
お お

くの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予
よ

防
ぼ う

に 

関連
かんれん

があるといわれています。 

今日
き ょ う

のｺﾛｺﾛｽｰﾌﾟは,大豆
だ い ず

入
い

り。大豆
だ い ず

は 

別名
べつめい

『畑
はたけ

の肉
に く

』と言
い

われ,食
しょく

物
も つ

繊
せん

維
い

の他
ほか

にも抜群
ばつぐん

の栄養
え い よ う

を含
ふ く

む食
しょく

品
ひん

です  

じゃが芋
い も

には，ﾋﾞﾀﾐﾝC
シー

が多
お お

く，肌
はだ

 

の健
け ん

康
こ う

を保
た も

ち,病
びょう

気
き

にかかりにくく

するﾊﾟﾜｰをつける働
はたら

きがあります。

品
ひん

種
し ゅ

は,ほくほくして”粉
こ

ふき芋
い も

“や

ｻﾗﾀﾞに向
む

く男爵
だんしゃく

と,煮
に

てもくずれに 

くいﾒｰｸｲﾝが有
ゆ う

名
めい

で，他
ほか

にｷﾀｱｶﾘ 

やﾆｼﾕﾀｶ，ﾃﾞｼﾞﾏなどがあります。

給
き ゅ う

食
し ょ く

配
は い

膳
ぜ ん

図
ず

 

あおのりいりこナッツ 

２月 
ｳｲﾝﾅｰとやさいの  
     いためもの 

せつぶんまめ 

ぶたみそ フルーツポンチ はるまき 
そくせきづけ 

ヘルシーサラダ 

中：ふりかけ 

しらたまぜんざい 

ミルメーク 

たかなとひじきの 
いためもの 

ツナとやさいのマヨいため フレンチサラダ すなぎもとポテトの 
かみかみあえ 

ﾚｰｽﾞﾝｸﾘｰﾑ 

みかんジュ

ﾁｮｺｸﾘｰﾑ 
ｼﾞｬﾑ 

スタミナなっとう カラフルポンチ いわしのうめに 
ごまいため 

食育の日 

そぼろどんぶりのぐ  

りんご 
ゼリー 

毎月
まいつき

19日
にち

は「食 育
しょくいく

の日
ひ

」です。

健康
けんこう

づくりにとって毎日
まいにち

の食事
しょくじ

 
はとても重 要

じゅうよう

です。栄
えい

養
よう

の確
かく

保
ほ

豊
ゆた

かな 心
こころ

や社会性
しゃかいせい

の育成
いくせい

，自分
じ ぶ ん

 

で 考
かんが

えて生活
せいかつ

できる 力
ちから

を身
み

に 
つける等

など

の目的
もくてき

があります。 

毎日
まいにち

の「 食
しょく

」を大切
たいせつ

にしましょ 

う。毎月
まいつき

，19日
にち

前
ぜん

後
ご

に 
「 食

しょく

育
いく

献
こん

立
たて

」を 

計画
けいかく

しています。 

今月
こんげつ

は，19日
にち

に 
計画
けいかく

しました。 

 

あげレバーの 
カラフルあえ  

ぶたキムチいため  ひじきいり 
だいこんサラダ 

とっとチーズ  

ｾﾙﾌハンバーガーのぐ 
(ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ，やさい，ｹﾁｬｯﾌﾟ)  


