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3月1日

熊本
く ま も と

県
け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

について

3月4日 3月5日 3月6日 3月7日

つくねについてりんごについて

（郷土料理
きょ うどりょ うり

の資料
し り ょ う

をご覧
らん

ください。）

　チンゲン菜
さい

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった野菜
や さ い

です。

彩
いろど

りがよく、炒
いた

め物
もの

、和
あ

え物
もの

、スープなどいろ

いろな料理
り ょ う り

に使
つか

えます。体
からだ

の中
なか

でビタミンＡ
えー

 に

かわるカロテン、カリウムやカルシウムなどの

栄養
えいよう

を多
おお

く含
ふ く

んでいます。おいしくいただきま

しょう。

　３年生
ねんせい

の皆
みな

さんはもうすぐ卒業
そつぎょう

ですね。９年
ね

間
んかん

の給食
きゅうしょく

で楽
たの

しい思
おも

い出
で

はできましたか？今
き ょ

日
う

は卒業
そつぎょう

のお祝
いわ

いに、人気
に ん き

メニューのカレー

ライスとお祝
いわ

いクレープをつけています。

　甘
あま

くておいしいパインパンには、乾燥
かんそう

フルー

ツのドライパイナップルが入
はい

っています。ドライ

パイナップルには、生
なま

のパイナップルの約
や く

 １．

５倍
ばい

の食物繊維
しょくもつせんい

が含
ふ く

まれています。食物繊維
しょくもつせんい

は便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。

チンゲン菜
さ い

について卒業
そ つ ぎ ょ う

お祝
い わ

い献立
こ ん だ て

について パインパンについて厚揚
あ つ あ

げについて

3月11日

いわしについてにらについて 一年間
い ち ね ん か ん

を振
ふ

り返
か え

る

卒業式
そ つ ぎ ょ う し き

　厚揚
あ つ あ

げは、豆腐
と う ふ

を厚
あつ

めに切
き

り油
あぶら

で揚
あ

げた

食品
しょくひん

です。揚
あ

げ豆腐
ど う ふ

とも呼
よ

ばれます。豆腐
と う ふ

の

表面
ひょうめん

のみを揚
あ

げることで、豆腐
と う ふ

の食感
しょっかん

を残
のこ

し

たまま香
こ う

ばしさが加
くわ

わります。煮物
に も の

料理
り ょ う り

に入
い

れたり、焼
や

いて食
た

べたりします。今日
き ょ う

は、厚揚
あ つ あ

げを中華風
ちゅうかふう

の煮物
に も の

にしました。おいしくいただ

きましょう。

3月18日 3月19日 3月20日 3月21日

春分
し ゅ ん ぶ ん

の日
ひ

　いわしには、血液
けつえき

をサラサラにしてくれる

DHA
でぃえいちえー

   やEPA
いーぴーえー

   という脂肪酸
し ぼ う さ ん

が多
おお

く含
ふ く

まれて

います。また、カルシウムも豊富
ほ う ふ

です。今日
き ょ う

は、しょうがを入
い

れて煮
に

てあります。骨
ほね

もやわ

らかいので、残
のこ

さず食
た

べましょう。

　にらは、一株
ひとかぶ

から３回以上
かいいじょう

も収穫
しゅうかく

ができるほ

ど、生命力
せいめいりょく

が強
つよ

い野菜
や さ い

です。葉先
は さ き

がピンと伸
の

びているもの、また、緑色
みどりいろ

が濃
こ

く肉厚
にくあつ

で幅
はば

が広
ひろ

い葉
は

のものが新鮮
しんせん

です。ビタミンＡ
えー

が多
おお

く、ビタ

ミンE
いー

やビタミンC
しー

も含
ふ く

みます。体
からだ

の疲
つか

れをとっ

たり肌荒
は だ あ

れを予防
よ ぼ う

したりする働
はたら

きがあります。

　今年度
こ ん ね ん ど

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

になりました。この１年間
ねんかん

で苦手
に が て

な物
もの

が少
すこ

しでも食
た

べられるようになった

り、時間内
じ か ん な い

に食
た

べられるようになりましたか？

食事
し ょ く じ

のマナーや給食当番
きゅうしょくとうばん

の仕事
し ご と

は、きちんと

できましたか？これまでの給食
きゅうしょく

についてふり

かえってみましょう。

ひなまつりの献立
こ ん だ て

について

　３月
がつ

3日
みっか

はひな祭
まつ

りです。ひな祭
まつ

りは「桃
もも

の節
せっ

句
く

」とも呼
よ

ばれています。ひな人形
にんぎょう

を飾
かざ

り、お

酒
さけ

やひし餅
もち

などをお供
そな

えして、子
こ

どもたちが

元気
げ ん き

に大
おお

きくなるようにと願
ねが

う行事
ぎょ うじ

です。今日
き ょ う

はちらし寿司
ず し

にし、ひなあられをつけていま

す。

大根
だ い こ ん

についてアーモンドについて

3月12日 3月13日 3月14日 3月15日

3月8日

　つくねとは、鶏肉
と り にく

などのすり身
み

を団子状
だんごじょう

や棒
ぼう

状
じょう

にして調理
ちょ うり

した食品
しょくひん

です。「つくね」とは、

「手
て

でこねて形
かたち

を作
つく

る。手
て

でこねて丸
まる

くする。」

といった意味
い み

をもつ言葉
こ と ば

、「捏
つく

ねる（つくねる）」

が語源
ご げ ん

とされています。今日
き ょ う

は、シャキシャキ

としたレンコンが入
はい

ったつくねです。食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら食
た

べましょう。

　りんごは古
ふる

くから食
た

べられている果物
くだもの

で、

品種
ひんしゅ

も１０００種
しゅ

近
ちか

くあります。食物繊維
しょくもつせんい

のペク

チンが多
おお

く、下痢
げ り

にも便秘
べ ん ぴ

にも効果
こ う か

がありま

す。酸味
さ ん み

はリンゴ酸
さん

やクエン酸
さん

で、体
からだ

の疲
つか

れを

とってくれます。また、ポリフェノールも含
ふ く

んで

おり、私
わたし

たちの健康
けんこう

を守
まも

ってくれます。

　今日
き ょ う

は、ヒカドに大根
だいこん

を、そして含
ふ く

め煮
に

には

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を使
つか

っています。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

したものです。生
なま

の大根
だいこん

を

干
ほ

すと長期間
ちょうきかん

保存
ほ ぞ ん

でき、甘味
あ ま み

や風味
ふ う み

も増
ま

して

おいしくなります。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

には生
なま

よりも、

カルシウムや、鉄分
てつぶん

などが、多
おお

く含
ふ く

まれていま

す。大根
だいこん

と切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の違
ちが

い感
かん

じながら食
た

べましょう。

　アーモンドはナッツ類
るい

の一
ひと

つです。アーモン

ドは非常食
ひじょうしょく

として活用
かつよう

されるほど、栄養豊富
え いよ う ほ う ふ

な

食
た

べ物
もの

で、ビタミンやミネラル、食物繊維
しょくもつせんい

も多
おお

く

含
ふ く

まれています。また、アーモンドの油
あぶら

にはオ

レイン酸
さん

が多
おお

く、私
わたし

たちの健康
けんこう

を守
まも

ってくれま

す。

キャベツのソテー

にらともやしの
炒め物

焼きぎょうざ
（２個）

ごはん 厚揚げの
中華煮

ゆかりあえ

れんこんいり
平つくね
（２こ）

麦ごはん 煮込みおでん

鶏肉とレバーの
ケチャップ炒め

りんご

麦ごはん 白玉汁

ひじきと干し大根の
含め煮

きびなご唐揚げ

麦ごはん ヒカド

からしあえ

魚の南蛮漬け

ごはん つぼん汁

チンゲン菜の
炒め物

しゅうまい
（２個）

麦ごはん ジージャー
豆腐

ごまドレッシング
サラダお祝い

クレープ

ポークカレー

春雨の酢の物

いわし生姜煮

麦ごはん 肉じゃが

ツナと野菜の
炒め物

かぼちゃ挽肉
フライ

ごはん にらたま汁

ちらし寿司

アーモンドサラダ

小コッぺパン

ごぼうサラダ

チキンナゲット

ホワイト
シチューパインパン

麦ごはん

スパゲッティ
ナポリタン

ひなあられ

かきたま汁

チョコ
クリーム

キャベツとコーンの
サラダ

ハンバーグの
ケチャップソースかけ

いんげん豆と
野菜のスープコッぺパン

ヨーグルト

鶏のから揚げ


