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今日
き ょ う

は韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。キムチに

使
つか

う唐辛子
とうがらし

は血行
けっこう

を良
よ

くする働
はたら

き

があるので体
からだ

が温
あたた

まります。
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いかは、たんぱく質
しつ

が多
おお

くて、脂質
ししつ

が少
すく

なく、いろんな料理
りょうりほう

法や味付
あじつ

けでおいしく食
た

べられます。

節分
せつぶん

にちなんだ献立
こんだて

です。昔
むかし

か

ら、豆
まめ

まきをしたりいわしを食
た

べた

りする習慣
しゅうかん

があります。

岡山県
おかやまけん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った「地
ち

産
さん

地
ち

消
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

べましょう。
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火

7
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豚肉
ぶたにく

は、ビタミンB１が多
おお

く含
ふく

まれ

ます。これは、炭水化物
たんすいかぶつ

からエネ

ルギーを作
つく

る働
はたら

きがあります。
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2

『チリコンカン』はメキシコの豆
まめ

料理
りょうり

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。
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苦手
にがて

な物
もの

も好
す

きな物
もの

といっしょだと

食
た

べやすくなります。工夫
くふ う

して好
す

き

嫌
きら

いをなくしましょう。

タンドリーチキンは、インドの料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

の下味
したあじ

に、ヨーグルトや

パプリカを使
つか

うのが特徴
とくちょう

です。

水

しもつかれは、栃木県
とちぎけん

の郷土料理
きょうどりょうり

です。根菜類
こんさいるい

を角切
かくぎ

りにし油揚
あぶらあ

げ

を短冊切
たんざくぎ

りにしたものを入
い

れ、さけ

を焼
や

いたものと、だしとだいずで煮
に

た料理
りょうり

です。

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。

木

3

Ｂランチ

ひじきには骨
ほね

を作
つく

るカルシウムが

豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。おいしくい

ただきましょう。

「ちゃんこ」は、お相撲
すもう

さんが食
た

べ

る鍋
なべ

料理
りょうり

のことです。具
ぐ

だくさん

で、力
ちから

が出
で

る料理
りょうり

です。
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月

ネーブルなどのかんきつ類
るい

がおい

しい季節
きせつ

です。はっさく,ネーブルな

ど,いろんな種類
しゅるい

があります。

オイスターソースは、カキを主
おも

な原
げ

料
んりょう

とした、中国
ちゅうごく

の料理
りょうり

でよく使
つか

わ

れる調味料
ちょうみりょう

です。

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけるた

めに、ごはんを中心
ちゅうしん

にいろんなお

かずを食
た

べるようにしましょう。

今日
き ょ う

のかき揚
あ

げは、小麦粉
こむ ぎこ

や卵
たまご

を

使
つか

っていません。小麦
こむぎ

・卵
たまご

アレル

ギーの人
ひと

も食
た

べられます。
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「ゆうあん焼
や

き」は、江戸
え ど

時代
じだい

の茶
ちゃ

人
じん

「北村
きたむら

ゆうあん」さんが作
つく

った料
りょ

理
うり

だといわれています。

季節
きせつ

の地場
じ ば

産
さん

物
ぶつ

である、れんこん

とこまつなを使
つか

ったれんこんの梅
ば

肉
いにく

和
あ

えです。旬
しゅん

のものを食
た

べま

しょう。

右
みぎ

下
し た

を見
み

てください
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めん類
るい

だけでは栄養
えいよう

バランスが偏
かたよ

りがちなので、具
ぐ

だくさんにしたり

組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えたりしましょう。

せつぶん
まめ

れんこんのば
いにくあえ

かいそうのあえもの

マーボー
どうふ

ちゅうかのあえもの

ビーフシチュー

キャベツとたくあんの
あえもの

ごはん

ぶたにくのロベールソースかけ

かんこくのり

あげぎょうざ もやしの
からしあえ

ごはん

はるみ

ごはん

さばのしおやき

かきあげうどん

ミートサンドのぐ
さわらのゆうあんやき
はくさいのおひたし

ごはん

ごはん

デコ
ポン

うどんの
しる

ひじき
ごはん

やきししゃも
こふきいも

げんまいいり
ごはん

みそにこみ
おでん

ごはん

ぽんかん

とりちゃんこ

チリコンカン

ビーフン
サラダ

いわしのあまからどん

けんちん
じる

こんぶの
すのもの

はくさいの
おひたし

すきやきごはん キムチなべ

ナムル

とうふの
みそしる

だいこんの
オイスター
ソース煮

はいが
パン

ごはん

ちゅうか
サラダ

さつまじる

イタリアンス
パゲッティ
のぐイタリアンスパゲッティ

キャベツとパインの
サラダ

だいこんと
しゅんぎくの
みそしる

だいこんと
しゅんぎく
のみそしる

いかのゆうあんやき
はくさいのおひたし

ごはん

ビーンズサラダ
タンドリーチキン

２

てん のう たん じょう び

はくさいのあまずあえ

ごはん

かきあげ

コーンスープ

はくさいスープ ごはん しもつかれ

こまつなのすのもの

だいこんとみずな
サラダ

ネーブル

げためしの
ぐ

ぽんかん

り
ょ
く
ち
ゃ

くきわかめの
すのもの

ちくわのいそべあげ

いわしの

あまから


