
食事
しょくじ

は、たくさんの人
ひと

の働
はたら

きに

よって成
な

り立
た

っています。毎日
まいにち

食
た

べられることに感謝
かんしゃ

しましょう。
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よくかむことは、虫歯
むしば

や肥満
ひまん

の予
よ

防
ぼう

や、脳
のう

の働
はたら

きを高
たか

める効果
こうか

があ

ります。よくかみましょう。

はりはり漬
づ

けは雪
ゆき

の多
おお

い新潟県
にいがたけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。地域
ちいき

の食文化
しょくぶんか

を味
あじ

わいましょう。

甘酢
あまず

あえには、さつまいも・れんこ

んなどの根菜
こんさい

が入
はい

っています。根
こ

菜
んさい

は、体
からだ

を温
あたた

めてくれます。
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11月
がつ
24日
にち
は和食
わしょく

の日
ひ
です。和食

わしょく
は生
せ

活
いかつ
しゅうかん病

びょう
を予防
よぼう

する食事
しょくじ

として

世界
せかい

でも注目
ちゅうもく

されています。

キムチはもともとちょうせん半島
はんとう

で冬
ふゆ　
を

越
こ
すための保存食

ほぞんしょく
でした。塩

しお
漬
づ
けから

始
はじ
まりキムチへと変化

へんか
しました。
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大豆
だいず

をたくさん使
つか

ったハヤシライス

です。大豆
だいず

にはたんぱく質
しつ

や食物
しょくもつ

せんいなどがあります。

岡山
おかやま

で取
と

れた食材
しょくざい

をたくさん使
つか

っ

た『地産地消
ちさんちしょう

給食
きゅうしょく

』です。地元
じも と

の

食材
しょくざい

を味
あじ

わって食
た

べてください。
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月

1 2

火

油揚
あぶらあ

げがきつねの好物
こうぶつ

だったり、

きつねがうずくまる姿
すがた

に似
に

ている

ためきつねうどんと呼
よ

ばれます。

手洗
てあら

いはきちんとできています

か？食事
しょくじ

の前
まえ

には身支度
み じ た く

をきち

んと整
ととの

えましょう。

『チリコンカン』はメキシコの豆
まめ

料
りょ

理
うり

です。とうがらしを使
つか

うので、少
すこ

しからい料理
りょうり

です。

水 木

西
さいきょう

京みそとは西
にし

の都
みやこ

の京都
きょうと

で作
つく

られた白
しろ

みそです。今回
こんかい

は鰆
さわら

を焼
や

いてみそをかけたものです。

さばには良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

源
げん

で

す。スポーツ後
ご

の疲労
ひろう

回復
かいふく

によい

とされています。

魚
さかな

や野菜
やさい

が中心
ちゅうしん

の和食
わしょく

は、生活
せいかつ

しゅうかん病
びょう

を予防
よぼう

する食事
しょくじ

とし

て、世界
せかい

でも注目
ちゅうもく

されています。
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ドライカレーサンドの具
ぐ

の中
なか

には、

ひよこ豆
まめ

を小
ちい

さくきざんだものが

入
はい

っています。

食事
しょくじ

は、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のバラ

ンスが大切
たいせつ

です。普段
ふだん

の食事
しょくじ

も給
きゅ

食
うしょく

を見本
みほん

にしましょう。
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さつま汁
じる

は、鹿児島県
かごしまけん

の郷土
きょうど

料
りょ

理
うり

です。鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

を一緒
いっしょ

に煮込
に こ

んで食
た

べたのが始
はじ

まりです。

今日
き ょ う

のシチューには、さつまいも・

しめじといった秋
あき

の味覚
みかく

を使
つか

って

います。

令 和 3 年 度
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ハンバーガーなどのファストフード

を食
た

べる時
とき

には、野菜
やさい

のおかずを

1つ組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。
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おでんは日本
にほん

の家庭
かてい

料理
りょうり

です。

だしは昆布
こんぶ

で具
ぐ

はこんにゃくや大
だ

根
いこん

などで煮
に

た料理
りょうり

です。

あじつけのり

もやしのからしあえ
わかどりのてりやき

げんま
いいり
ごはん

ごはん

のっぺいじ

いかのにつけ

ぶたにくとこんさいの
あまずあえ

くろまめこぶくろ

よせなべ

とうふとわかめ
のみそしる

かきたまじるごはん

ごはん

みかん

さつまじる

ごはん

だいこんのあまずあえ

おでん

くきわかめのすのもの

みかん

こんぶいりはりはりづけ

ヨーグルト

ごはん

さつまいもとだいずの
あまから

いりどうふごはん

キャベツのあえもの

うどんのしる

きつねうどん

チリコンカン

じゃがいものサラダ

ごはん

じゃがいもいり
やさいスープ きのこじる

キムチ
ラーメンのぐ

とうふのすまし
じる

ふきよせ
ごはん

だいこんの
みそしる

はくさいの
にびたし

こんさいのみそしる

さけのきのこあんかけ

ごはん ごはん

キムチラーメン

あげはるまき
キャベツのすのもの

さわらのさいきょうみそかけ

こまつなとれんこんのおかかあえ

ゆばいりすましじる

フルーツしらたま

フィッシュバーガー
のぐ

コーンスープ ごはん
マーボーどうふ

こんぶのあえもの

ハヤシライス

ひじきいりサラダ

ごはん

こまつなのだいずあえ

ひじきのりつくだに

さばのたつたあげ

きりぼしだいこんのにつけ

ドライカレーサンド
のぐ

ドライカレーサンド

ごはん

ちぬのレモンみそかけ

はくさいのあえもの

あげだしどうふ

はくさいのおひたし

あきやさいの
シチュー

こまつなと
コーンの

チーズバーガーチーズバーガーフィッシュバーガー

ぶどうゼリー

マヨネーズこぶくろ

ハヤシライス
のぐ

あぶらあげ

プルーン

はいがパン


