
Ａランチ Ｂランチ

今年度
こんねんど

最後
さいご

のリザーブ給食
きゅうしょく

です。好
す

ききらい

だけでなく、それぞれの献立
こんだて

の特徴
とくちょう

や

良
よ

さを考
かんが

えて選
えら

ぶことができましたか？

　　　　☆岡山県
おかやまけん

の料理
りょうり

☆

「げた」は「舌平目
したびらめ

」という名前
なまえ

の

瀬戸内海
せとないかい

でとれる魚
さかな

です。

大根
だいこん

は冬
ふゆ

に旬
しゅん

をむかえる

野菜
やさい

です。ビタミンC

たっぷりです。
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　　　　☆韓国
かんこく

の料理
りょうり

☆

ピリ辛
から

の味
あじ

つけで血行
けっこう

が良
よ

くな

り、体
からだ

の中
なか

から温
あたた

かくなります。

　　　　☆地産地消
ちさんちしょう

給食
きゅうしょく

☆

「連島
つらじま

れんこん」を味
あじ

わって食
た

べま

しょう。
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　　　 ☆節分
せつぶん

にちなんで☆

豆
まめ

まきをしたり、いわしを食
た

べたり

する風習
ふうしゅう

があります。

給食
きゅうしょく

の前
まえ

にきちんと手
て

を洗
あら

ってい

ますか？しっかりと手洗
てあら

いをして

感染症
かんせんしょう

から体
からだ

を守
まも

りましょう。

鶏肉
とりにく

を「塩
しお

こうじ」に漬
つ

け込
こ

むこと

によって、やわらかく、おいしくなり

ます。

小麦
こむぎ

や卵
たまご

の食物
しょくもつ

アレルギーの人
ひと

も食
た

べられる、米粉
こ めこ

で作
つく

ったかき

揚
あ

げです。

ひじきには骨
ほね

を作
つく

る「カルシウム」

や血液
けつえき

を作
つく

る「鉄
てつ

」が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。
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振替休日
ふ り か え き ゅ う じ つ

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。

年齢
ねんれい

や体格
たいかく

によって必要
ひつよう

な食事
しょくじ

の量
りょう

は異
こと

なります。適正
てきせい

な量
りょう

を食
た

べられるといいですね。

食
た

べ物
もの

は、体
からだ

の中
なか

でのはたらきに

よって赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のなかまに分
わ

けら

れます。

主食
しゅしょく

（ごはん・パン・めん）・主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だいず

）・副菜
ふくさい

（野菜
やさい

）をそろ

えることが大切
たいせつ

です。

19 20 21 22 23

春雨
はるさめ

は「春
はる

にしとしとと降
ふ

る細
ほそ

い

雨
あめ

」に似
に

ていることからこの名前
なまえ

になったと言
い

われています。

「うずら卵
たまご

」は、「うずら」という鳥
とり

の

卵
たまご

で、日本
にほん

で売
う

っている一番
いちばん

小
ちい

さ

な卵
たまご

です。

給食室
きゅうしょくしつ

で１枚
まい

ずつ衣
ころも

をつけて揚
あ

げ

たトンカツです。味
あじ

わって食
た

べま

しょう。

ソフトめんには岡山県
おかやまけん

産
さん

の

お米
こめ

から作
つく

った米粉
こ めこ

が

入
はい

っています。
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ハンバーガーだけでなく、野菜
やさい

スープや果物
くだもの

を組
く

み合
あ

わせると、

栄養
えいよう

バランスが良
よ

くなります。
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えのきたけの
すましじる

ごはん うどんの
ぐ

さつまじる

はりはりあえ

ごはん

いそに

キムチなべごはん とりちゃんこげんまいいり

ごはん

ナムル

デコポン

れんこんの
ばいにくあえ

かきあげうどん

うどん かきあげ

もやしの
からしあえ

ごはん

チンゲンサイと
しめじの
あえもの

上のらんを
みてください

げためしの
ぐ

ごはん

くきわかめの
すのもの

だいこんの
オイスターソースに

ごはん

ちゅうかの
あえもの

はるみ

２

てん のう たん じょう び

にくじゃが

しゅんぎくの
みそしる

ごはん

さわらの
ゆうあんやき
はくさいの

おひたし

しゅんぎくの
みそしる

ごはん

いかの
ゆうあんやき
はくさいの

おひたし

ひじきのり
つくだに

あぶらあげの
みそしるごはん

こんぶの
すのもの

せつぶんまめ

いわしの
あまから

いわしのあまからどん

だいこん
サラダ

クリーム
ソース

クリームスパゲティ

ソフトめん

やさいととうふの
いために

ごはん

はるさめサラダ

とうにゅう
チャウダー

パン

キャベツ

てりやき
チキン

てりやきチキン
バーガー

げためし

いそわかめ
ふりかけ

ビーフ
シチューパン

フレンチ
サラダ

わかどりの
しおこうじやき

とんじる

こまつなの
にびたし

ひじきごはん

コーンスープ

はいがパン

こふきいも

ぶたにくの
ロベールソースかけ

みそにこみ
おでん

ごはん

きりぼしだいこんと
ひじきのあえもの

さばの
しおやき

わかどりと
うずらたまごの
ケチャップに

パン

こまつなの
ソテー

とうふの
すましじる

ごはん

みそカツ

キャベツの
あえもの


