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1月15日

じゃがいもの栄養
え い よ う

について

　じゃがいもは、おもにエネルギーのもと

になる食
た

べ物
もの

で黄色
き い ろ

の仲間
な か ま

になります。

他
ほか

にもビタミンC
しー

が多
おお

く含
ふ く

まれていて、でん

ぷんに包
つつ

まれているため、ゆでたり、煮
に

た

りしてもこわれにくい性質
せいしつ

があります。

1月22日

白菜
は く さ い

について
　白菜

は く さ い

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。日本
に ほ ん

で

使
つか

われるようになったのは明治時代
め い じ じ だ い

で

す。その後
ご

日本
に ほ ん

の風土
ふ う ど

に合
あ

うように改良
かいりょう

され大正
たいしょう

時代
じ だ い

になって多
おお

くの人
ひと

に食
た

べら

れるようになりました。白菜
は く さ い

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

でい

ろいろな料理
り ょ う り

に使
つか

われます。

　かぶは、1000年
ねん

以上
い じ ょ う

前
まえ

に日本
に ほ ん

に伝
つた

えら

れた歴史
れ き し

の古
ふる

い野菜
や さ い

です。「春
はる

の七草
な な く さ

」

の一
ひと

つで「すずな」として入
はい

っています。か

ぶの種類
し ゅ るい

は多
おお

く、色
い ろ

も白
し ろ

いものや赤
あか

いも

のがあり、大
おお

きさも小
ちい

さいものから、直径
ちょっけい

２０センチにもなる大
おお

きなものがあります。

1月9日

豆腐
と う ふ

について

　豆腐
と う ふ

は大豆
だ い ず

から作
つく

られます。大豆
だ い ず

から

豆乳
とうにゅう

を作
つく

り、にがりを加
くわ

えて固
かた

めると豆腐
と う ふ

ができます。大豆
だ い ず

には、体
からだ

をつくるもとに

なるたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれているため、

「畑
はたけ

の肉
にく

」とも呼
よ

ばれています。また、骨
ほね

や歯
は

をつくるカルシウムも多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。

1月16日

1月12日

ブロッコリーについて

　ブロッコリーはキャベツの仲間
な か ま

で、花
はな

の

つぼみを食
た

べる冬野菜
ふ ゆ や さ い

です。サラダ、あ

え物
もの

、炒
いた

め物
もの

、シチューなど、いろんな料
りょう

理
り

でおいしくいただけます。栄養
え いよう

が豊富
ほ う ふ

な

野菜
や さ い

で、ビタミンCも多
おお

く含
ふ く

まれています。

風邪
か ぜ

などがはやるこの時期
じ き

、たくさん食
た

べたい野菜
や さ い

の一
ひと

つですね。

手洗
て あ ら

いについて

1月18日

さばについて

1月17日

1月10日

お正月
し ょ う が つ

の料理
り ょ う り

について

　お正月
しょうがつ

、おせち料理
り ょ う り

を食
た

べましたか。お

せち料理
り ょ う り

はお正月
しょうがつ

の神様
かみさま

に供
そな

える料理
り ょ う り

です。それぞれの料理
り ょ う り

に違
ちが

った意味
い み

が込
こ

められています。家族
か ぞ く

の幸
しあわ

せを願
ねが

う縁起
え ん ぎ

物
もの

の料理
り ょ う り

です。給食
きゅうしょく

でも、みなさんの健
けん

康
こ う

と幸
しあわ

せを願
ねが

って、お正月
しょうがつ

の料理
り ょ う り

を組
く

み

合
あ

わせています。

1月11日

卵
た ま ご

の栄養
え い よ う

について

　卵
たまご

には、たんぱく質
しつ

が含
ふ く

まれていて、お

もに体
からだ

を作
つ く

るもとになる食品
しょくひん

です。卵
たまご

の中
なか

の栄養
え いよう

だけでひよこが育
そだ

つのだから、成
せい

長
ちょう

に必要
ひつ よう

な栄養
え い よう

がそろっています。たん

ぱく質
しつ

をしっかりとることで、体
からだ

の疲
つか

れを

回復
かいふく

させてくれる効果
こ う か

もあります。

大根
だ い こ ん

について かぶについて

昔
むか し

の給食
き ゅ う し ょ く

について

　みなさん、手
て

はきれいに洗
あら

えています

か？手
て

には目
め

に見
み

えないバイキンがつい

ています。寒
さむ

くなり水
みず

が冷
つめ

たくて大変
たいへん

かも

しれませんが、せっけんでしっかり洗
あら

いま

しょう。水
みず

で手
て

をぬらしただけだったり、き

れいに洗
あら

った後
あ と

に洋服
よ う ふ く

で拭
ふ

いたりしては

きれいになりません。

　大根
だいこん

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

です。寒
さむ

くなると甘
あま

くなり

おいしくなります。大根
だいこん

には、消化
し ょ う か

を助
たす

け

る働
はたら

きがあります。大根
だいこん

は、下
し た

の方
ほ う

が辛
から

味
み

が強
つよ

く、葉
は

がある上
う え

の方
ほ う

にいくにつれて

甘
あま

くなります。料理
り ょ う り

によって使
つか

う場所
ば し ょ

を変
か

えるとおいしくなります。今日
き ょ う

は、豚肉
ぶた にく

と

一緒
い っ し ょ

に煮込
に こ

んでいます。

1月29日

諫早
い さ は や

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

について

　ぬっぺは諫早市
い さ は や し

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。お祝
いわい

ごとや法事
ほ う じ

などに出
だ

されていた料理
り ょ う り

で、

大根
だいこん

やごぼう、にんじんなどの根菜
こんさい

や、麩
ふ

を入
い

れます。最後
さ い ご

にでん粉
ぷん

でとろみをつ

けるので、冷
さ

めにくく体
からだ

が温
あたた

まります。地
ち

域
いき

によっては「のっぺい」というところもあ

ります。

1月30日

1月25日

諫早
い さ は や

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

について

　とりめしは、諫早市
い さ は や し

の目代
め し ろ

という地
ち

区
く

で

昔
むかし

から食
た

べられている、鶏肉
と り に く

がたっぷり

入
はい

ったごはんです。昔
むかし

は、家
いえ

でかっていた

にわとりを使
つか

って作
つ く

っていたそうです。お

盆
ぼん

やお正月
しょうがつ

には、たくさん作
つ く

って、お客
きゃく

さ

んをもてなしていました。

レバーの栄養
え い よ う

について

長崎
な が さ き

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

について

　ちゃんぽんは長崎市
な が さ き し

で誕生
たんじょう

しました。陳
ちん

平
へい

順
じゅん

 さんという人
ひと

がおなかをすかせた中
ちゅう

国
ご く

人
じん

留学生
りゅうがくせい

のために安
やす

くて栄養
え い よう

のある料
りょう

理
り

として作
つ く

ったのが始
は じ

まりと言
い

われていま

す。海
う み

の幸
さ ち

や 、野
や

菜
さ い

、きのこなどの山
やま

の

幸
さ ち

がたくさん入
はい

った栄養満点
えいようまんてん

の料理
り ょ う り

で

す。

ハヤシライスについて

　学校給食
がっこうきゅうしょく

は、貧
まず

しくてお弁当
べん とう

を持
も

ってこ

られない子供
こ ど も

たちのために、おにぎり、焼
や

き魚
ざかな

、漬物
つけもの

といった昼食
ちゅうしょく

を出
だ

していたのが

始
は じ

まりだと言
い

われています。今日
き ょ う

はその

ころの給食
きゅうしょく

のメニューにちなんだ献立
こんだて

にし

ています。

1月24日

長崎
な が さ き

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

について

　くじらは長崎
なが さき

では昔
むかし

からよく食
た

べられて

いましたが、今
いま

はとても高価
こ う か

なものになっ

ています。捨
す

てるところがないと言
い

われる

ほど、いろいろな部位
ぶ い

を食
た

べることができ

ます。今日
き ょ う

はくじらの赤
あか

身
み

を油
あぶら

であげ、み

そがらめにしています。

1月23日

1月31日

　レバーには鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれています。

鉄分
てつぶん

は体
からだ

に必要
ひつ よう

な栄養素
え い よ う そ

です。血液
けつえき

のも

とになり体中
からだじゅう

に酸素
さ ん そ

を運
はこ

んでくれます。ま

た、ビタミンA
えー

も多
おお

く目
め

の健康
け ん こう

を守
ま も

ってくれ

ます。レバーが苦手
に が て

な人
ひと

もいるかもしれま

せんが、まずは一口
ひ と く ち

食
た

べてみてください。

　ハヤシライスの語源
ご げ ん

は、『ハッシュドビー

フ・ウィズ・ライス』がなまったものと言
い

わ

れています。また、ハッシュとは『肉
に く

などを

細
こ ま

かく切
き

る』という意味
い み

があります。ハヤ

シルウをごはんにかけて食
た

べてください。

  　　太枠
ふ と わ く

の日
ひ

は給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

にちなんだ献立
こ ん だ て

を実施
じ っ し

します。

  　放送
ほ う そ う

用
よ う

の資料
し り ょ う

があります。放送
ほ う そ う

をよく聞
き

きましょう。

　山形県の忠愛小学校にお
いて、始まったといわれて
います。

1月26日

　長崎県
ながさきけん

は1年間
ねんかん

でとれるさばの量
りょう

が全
ぜん

国
こ く

で２位
い

です。さばは、日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べ

られてきた魚
さかな

です。血液
けつえき

や筋肉
き ん に く

をつくる

「たんぱく質
しつ

」が多
おお

く含
ふ く

まれています。ま

た、さばの脂
あぶら

にはＤ Ｈ Ａ
でぃえいちえー

　やＥ Ｐ Ａ
いーぴーえー

  が含
ふ く

まれていて、脳
の う

の働
はたら

きをよくしたり、血液
けつえき

をサラサラにする働
はたら

きがあります。

1月19日

ブロッコリーの
アーモンドサラダ

カレービーンズ

紅白なます

ぶりフライ

麦ごはん 具雑煮

野菜炒め

きびなごごまフライ

麦ごはん 親子丼の具

ツナと野菜の
炒め物

魚のみそ
マヨネーズ焼き

ごはん 肉じゃが

春雨の
酢の物

鶏肉と根菜の
平つくね

麦ごはん
豚肉と
大根の

べっこう煮

豚肉とピーマンの
炒め物

揚げ魚のレモン
ソースかけ

麦ごはん さつま汁

魚の竜田揚げ

ゆかりごはん 五目うどん

大根の
ごま酢あえ

ごはん
白菜と

肉団子の
スープ

大豆の磯煮

鮭の塩焼き

みそ汁

ひょっつるの
酢の物

鯨のみそがらめ

麦ごはんヒカド

れんこんと
にんじんの
きんぴら

彩り野菜の卵焼き

とりめし 沢煮椀

はなはじき

あじフライ

ごはん ぬっぺ

ビーンズサラダ

オムレツ

麦ごはん
ハヤシライス

（ルウ）

コッペパン

キャベツの
サラダ

かぶのシチューパーカーハウス
パン

きゅうりの
中華あえ

春巻き

米粉パン ちゃんぽん

２０２４年
たつどし

みかん

にらともやしの
炒め物

しゅうまい（2個）

麦ごはん 麻婆豆腐

小松菜の
炒め物

ハンバーグのトマト
ソースかけ

かぼちゃ挽肉フライ

鶏肉とレバーの
ケチャップ炒め

りんご

麦ごはん
豚肉と

チンゲン菜の
スープ

1月24日～30日は

全国学校給食週間

です

赤米
ごはん


