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　寒い季節の大根は甘みが強く、水分が多いのが特徴
です。煮物やおでんなどによく使われますが、今日はだ
いこんの甘みをいかして、サラダにしました。また、だい
こんには消化を助けてくれる酵素が含まれています
が、熱に弱いので、サラダやだいこんおろしにすると効
果的です。
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ホールコーン　きゅうり　にんじん
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594　はくさいは１１月から２月にかけて旬を迎える冬野菜
です。霜が降りる寒い時期に甘みが増しておいしくなり
ます。すきやきなどの料理は、煮込むことではくさいの
かさが減ってたくさん食べられるため、特におすすめで
す。
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　皆さんはどんなきのこを知っていますか？しいたけ、
えのきたけ、しめじ、きくらげ、まいたけ、なめこ、まつた
け、マッシュルーム、エリンギなどお店でもいろんな種
類のきのこが並んでいます。日本には２００種類ほどの
食べられるきのこがあるそうです。
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ひじきは北海道から九州まで生息している海藻です。
煮物などにして食べられることが多く、食物せんいや
鉄、カルシウムを多く含んでいます。今日は味付けした
ひじきをゆでた野菜と一緒に和風のドレッシングであえ
てサラダにしました。
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　かぼちゃは大きく分けて、日本かぼちゃ、西洋かぼ
ちゃ、ペポかぼちゃの３つあります。今日使っているの
は西洋かぼちゃで、ホクホクとしていて甘みが強いのが
特徴です。今日はかぼちゃのペーストもたっぷりと使っ
た優し甘さのスープにしました。

　キムチは韓国の伝統的な漬物で、白菜を使って作ら
れたものがよく知られています。乳酸菌を多く含む発酵
食品でおなかの調子を整えたり免疫力を上げてくれる
働きがあるといわれています。給食では辛いのは苦手
な人でも食べられるような味付けにしています。
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八代のお祭り”妙見祭”にちなんだ、お祭りメニューで
す。妙見祭は、ユネスコ無形文化遺産に登録されてい
ます。地域の歴史あるお祭りとして盛り上げていきま
しょう。メニューは、お祝いの席に欠かせない赤飯や煮
しめになっています。
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さつまいもはやさしい甘味が特徴で、秋の味覚の一つ
です。蒸したり焼いたりするなどして、おかずとしてもス
イーツとしても食べられています。今日は、旬のさつま
いもをさつま汁に使っています。

ぎょぎょてんとは、スケソウタラといわしのすり身を
使った給食オリジナルの天ぷらです。すり身の中には、
ごぼうやにんじんなどの野菜が入っており、カレー粉で
味付けをしてあります。
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しょうがは世界中で香辛料や薬味として使われていま
す。しょうがに含まれるジンゲロールやショウガオール
といった成分は殺菌作用や食欲増進、体を温めるとい
う効果があります。今日はそぼろごはんにしょうがを使
いました。
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　カリフラワーは、ブロッコリーの突然変異として誕生し
た野菜です。白色の他に、紫色やオレンジ色など変
わった品種もあります。また、八代は全国有数のカリフ
ラワーの産地で、生産が盛んです。八代平野で育った
カリフラワーは甘く、ビタミンＣがたっぷりで美容と健康
に効果的です。
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　マカロニは穴の開いた筒状の短いパスタで、スープや
サラダ、グラタンなどに使われます。今日はゆでた野菜
と一緒に、卵を使っていないマヨネーズであえてサラダ
にしました。
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　チャプチェとは春雨、肉、野菜を炒めて、しょうゆ味の
甘辛い味付けであえた韓国料理です。韓国ではさつま
いものでんぷんから作ったコシのある「タンミョン」という
太い春雨を使いますが、給食では緑豆春雨を使ってい
ます。
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　１１月８日は、「い(１)い(１)歯(８)」の日です。８０歳に
なっても、自分の歯を２０本以上保とうという「８０２０運
動」の一環で実施されています。今日は、歯をつくるもと
になるカルシウムの多い食品を使い、噛みごたえのあ
る食材をよくかんで食べる献立になっています。ひとく
ちで何回かんでいるかを数えてみましょう。
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【いい歯の日メニュー】
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今月の11月24日は、「和食の日」です。和食は、食事
の場における季節感や自然の美しさの表現、年中行事
との密接な結びつきなどといった特徴をもつ、世界に誇
るべき食文化です。和食の良さを感じながら味わいま
しょう。
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　ケイジャンソースは、いろいろなハーブやスパイスを
合わせて作ったソースで、アメリカ南部のルイジアナ州
で生まれました。肉や魚、野菜などの幅広い料理に使
われます。今日はカリッと揚げたタラという魚にかけまし
た。
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　ハヤシライスにはたくさんの玉ねぎを使っています。
玉ねぎは生で食べると辛みが強いですが、しっかりと炒
めることで甘みとコクがでます。給食では２種類のルウ
にデミグラスソースや赤ワイン、ケチャップなどを加えよ
く煮込んで作っています。
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学 校 給 食 献 立 表今月の

･･パンざら ･･･大きいしょっき ･･･小さいしょっき

☆学校行事等によって、給食の対応が異なる場合がありますので、ご不明な点がございましたら、各学校へお問い合わせください。
また、献立は都合により変更する場合があります。

今月の献立のねらい 「日本の食文化を知ろう」

2013年12月にユネスコ無形文化遺産に登録された「和食」は、南北に長く、四季が明確な日

本ならではの多様で豊かな自然から生まれた伝統的な食文化です。日本各地でとれる旬の食材を使

うことで季節が感じられ、栄養バランスにも優れており、年中行事とも関係が深いです。和食の良さを

知り、大切に受け継いでいきましょう。

【和食の基本形】

平安時代から受け継がれている一汁三菜の組み合わせは、主食の

ごはん、主菜である魚や肉、副菜の野菜と汁物です。一汁三菜を組み

合わせることで、栄養バランスがよくなります。

又、豊かな風味やうまみを持つだしは、日本人の食生活に欠かせな

いものです。給食でもカツオや昆布でおいしくだしをとり、素材の味を

いかすようにしています。


