
 

 

 

 

２０２１ 二本松市東部学校給食センター 

１日  きのこ （緑
みどり

） 

木
き

の根
ね

や落
お

ち葉
ば

が多
おお

く積
つ

もっ

たところに生
は

えることから、「木
き

の子
こ

ども」という意味
い み

がありま

す。きのこの名
な

前
まえ

は「しいたけの

椎
しい

」「えのきたけの榎
えのき

」「まつた

けの松
まつ

」など、特定
とくてい

の木
き

に生
は

える

ことから名
な

のついたものもあり

ます。 

２日  ごま（黄
き

） 

 ごまはとても小
ちい

さな粒
つぶ

ですが、

芽
め

を出
だ

すために必要
ひつよう

な力
ちから

を蓄
たくわ

えているので、栄養
えいよう

がたくさん詰
つ

まっています。硬
かた

い皮
かわ

につつまれ

ているので、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

しやすい

ように、今日
き ょ う

はすりごまも使
つか

って

います。 

 

４日   １１月
がつ

から新米
しんまい

です 

 １１月
がつ

から今年
こ と し

収穫
しゅうかく

したばか

りの新米
しんまい

を提
てい

供
きょう

します。よくか

んで食
た

べましょう。たくさんかむ

とごはんの味
あじ

が変
か

わってきます。 

 ごはんは、かめばかむほど口
くち

の

中
なか

でだ液
えき

と混
ま

ざって甘
あま

くなりま

す。また、よくかむとやわらかく

なっておなかにもやさしいです。 

５日  １１月
がつ

は食
た

べ物
もの

の月
つき

 

11月
がつ

は霜月
しもつき

とも呼
よ

ばれていま

す。この名
な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

は、霜
しも

が降
おり

る

月
つき

といわれていますが、他
ほか

にも

「おしものづき」を略
りゃく

したもの

とも言
い

われています。「おしもの」

とは「食
た

べ物
もの

」という意味
い み

です。

おいしいものがたくさん食
た

べら

れる１１月
がつ

にぴったりですね。 

８日  塩分
えんぶん

のとりすぎに注
ちゅう

意
い

 

塩分
えんぶん

をたくさんとると、細胞間
さいぼうかん

液
えき

の状
じょう

態
たい

を常
つね

に一定
いってい

に保
たも

とうと

してのどが渇
かわ

き水
みず

を飲
の

みたくな

ります。高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

のひとつ

に、塩分
えんぶん

と水分
すいぶん

をとり過
す

ぎる

食生
しょくせい

活
かつ

があります。毎日
まいにち

の食
しょく

事
じ

で少
すこ

しずつ気
き

をつければ健康
けんこう

に

過
す

ごすことができます。 

９日  ビビンバ 

朝
ちょう

鮮
せん

料
りょう

理
り

のひとつです。ビビ

ンパ、ピビンパなどとも言
い

われま

す。丼
どん

や専
せん

用
よう

容
よう

器
き

にごはんとナム

ルや肉
にく

、卵
たまご

などの具
ぐ

を入
い

れ、よ

くかき混
ま

ぜて食
た

べる料
りょう

理
り

です。

たっぷりの野
や

菜
さい

と肉
にく

を混
ま

ぜてい

ただくビビンバは、栄養
えいよう

満点
まんてん

で見
み

た目
め

にも楽
たの

しい料
りょう

理
り

です。 

１０日    

新
にい

殿
どの

小
しょう

学
が っ

校
こう

６年
ねん

 

小
こ

池
いけ

咲
さ

貴
き

さんの献立
こんだて

 

  

小
しょう

学
がっ

校
こう

上
じょう

学
がく

年
ねん

の部
ぶ

 優
ゆう

良
りょう

賞
しょう

「福
ふく

島
しま

県
けん

産
さん

野
や

菜
さい

の栄養
えいよう

たっぷ

り朝
あさ

ご飯
はん

」の『春雨
はるさめ

サラダ』をと

り入
い

れました。 

１１日   食
しょく

事
じ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

い 

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の前
まえ

に手
て

は洗
あら

いま

したか？運動
うんどう

をすると汗
あせ

をかき

やすくなり、細菌
さいきん

も繁殖
はんしょく

しやすく

なっています。給食
きゅうしょく

の前
まえ

には、

当番
とうばん

でない人
ひと

もしっかりと手
て

を

洗
あら

いましょう。家
いえ

でも食事
し ょ く じ

の前
まえ

の

手
て

洗
あら

いを忘
わす

れないでください。 

１２日  かぼちゃ（緑
みどり

） 

 夏
なつ

から秋
あき

にかけて収
しゅう

穫
かく

される

ものの、丸
まる

のままの状
じょう

態
たい

では３

～４か月
げつ

は貯蔵
ちょぞう

できます。貯蔵
ちょぞう

し

て熟
じゅく

成
せい

させた方
ほう

がでん粉
ぷん

が糖
とう

と

水
みず

に分解
ぶんかい

され、糖分
とうぶん

が増
ふ

えるの

で、甘
あま

くおいしくなるのです。で

んぷんと糖
とう

の量
りょう

が同
おな

じくらいに

なると、果
か

肉
にく

は赤
あか

みを帯
お

び、最
もっと

も

美味
お い

しくなります。 

１５日  麦
むぎ

ごはん（黄
き

） 

日本
に ほ ん

で栽培
さいばい

されている大麦
おおむぎ

の

うち、主
おも

に麦
むぎ

ごはんとして食
た

べら

れている大麦
おおむぎ

は裸
はだか

麦
むぎ

といいま

す。給 食
きゅうしょく

では裸
はだか

麦
むぎ

を米
こめ

のよう

に加工
か こ う

した米粒
べいりゅう

麦
ばく

という種類
しゅるい

の

大麦
おおむぎ

を使用
し よ う

しています。麦
むぎ

を入
い

れ

ることによって噛
か

みごたえのあ

る、おいしい麦
むぎ

ごはんになりま

す。麦
むぎ

は食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

ですよ。 

１６日   

二
に

本
ほん

松
まつ

第
だい

二
に

中
ちゅう

学
が っ

校
こう

１年
ねん

 

水
みず

溜
たまり

心
こ

陽
はる

さんの献立
こんだて

 

  

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

 優
ゆう

良
りょう

賞
しょう

「包
ほう

丁
ちょう

が苦
にが

手
て

でも作
つく

れる元
げん

気
き

もりもり

弁当
べんとう

」の『とりのマーマレード焼
や

き』をとり入
い

れました。福島県産
ふくしまけんさん

鶏肉
とりにく

を使
つか

いました。 

１７日  学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

用
よう

「めん」（黄
き

） 

 給 食
きゅうしょく

で食
た

べている「めん」には

大
おお

きく分
わ

けると「ソフトめん」と

「中
ちゅう

華
か

めん」があります。「ソフト

めん」は学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

向
む

けに開
かい

発
はつ

され

たもので、正式
せいしき

な製
せい

品名
ひんめい

は「ソフ

トスパゲッティ式
しき

めん」といい、

一般
いっぱん

のめんに比
くら

べ「汁
しる

の中
なか

でも歯
は

ごたえが残
のこ

り、消
しょう

化
か

がよい」とい

う特
とく

徴
ちょう

があります。 

１８日  大根
だいこん

（緑
みどり

）  

大根
だいこん

は、大
おお

きく、長
なが

い野
や

菜
さい

なの

で、部位
ぶ い

によって味
あじ

が違
ちが

います。

上
うえ

の部
ぶ

分
ぶん

は辛
から

味
み

が弱
よわ

いので、サラ

ダや酢
す

の物
もの

、大根
だいこん

おろしに向
む

きま

す。中
ちゅう

間
かん

部
ぶ

は最
もっと

も甘
あま

みが強
つよ

いの

で、おでん向
む

きです。下
した

の部
ぶ

分
ぶん

は

辛
から

味
み

が多
おお

いのでみそ汁
しる

などに合
あ

うでしょう。 

１９日  カジキ（赤
あか

） 

福島
ふくしま

県立
けんりつ

小
お

名
な

浜
はま

海
かい

星
せい

高
こう

等
とう

学
がっ

校
こう

の海洋
かいよう

実
じっ

習
しゅう

船
せん

「福島
ふくしま

丸
まる

」が水
みず

揚
あ

げ

したカジキを原
げん

料
りょう

に使
つか

ったカジ

キカツです。中
ちゅう

濃
のう

ソースやザラ

メ糖
とう

などを合
あ

わせて作
つく

った特製
とくせい

ソースをたっぷりかけました。ご

まあえのほうれん草
そう

、みそ汁
しる

の

大根
だいこん

、にんじんも福島県産
ふくしまけんさん

です。 

２２日   

二
に

本
ほん

松
まつ

第
だい

三
さん

中
ちゅう

学
が っ

校
こう

１年
ねん

 

安
あ

達
だち

晟
せ

南
な

さんの献立
こんだて

 

  

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

 優
ゆう

良
りょう

賞
しょう

「太陽
たいよう

の恵
めぐみ

たっぷり夏
なつ

に負
ま

けるな弁
べん

当
とう

」の『ひきないり』をとり入
い

れ

ました。 

２４日    

二
に

本
ほん

松
まつ

第
だい

一
いち

中
ちゅう

学
が っ

校
こう

１年
ねん

 

佐
さ

藤
とう

心
ここ

暖
み

さんの献立
こんだて

 

  

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

 優
ゆう

良
りょう

賞
しょう

「色
いろ

ど

り豊
ゆた

かな夏
なつ

野
や

菜
さい

弁
べん

当
とう

」の『マカロ

ニサラダ』をとり入
い

れました。 

 

2５日  福神
ふくじん

漬
づけ

（緑
みどり

） 

 福神
ふくじん

漬
づけ

は、塩
しお

漬
づ

けにした７種類
しゅるい

の野
や

菜
さい

を細
こま

かく刻
きざ

み、みりんじょ

うゆに漬
つ

けたもので、野
や

菜
さい

は、

大根
だいこん

、なす、なたまめ、しろうり、

れんこん、しょうが、しその実
み

、

かぶなどがあります。カレーライ

スに福神
ふくじん

漬
づけ

が添
そ

えられるように

なったのは、大
たい

正
しょう

時
じ

代
だい

に入
はい

って

からです。 

２６日   

東
とう

和
わ

小
しょう

学
が っ

校
こう

５年
ねん

 

渡邉
わたなべ

日和
ひ よ り

さんの献立
こんだて

 

  

小
しょう

学
がっ

校
こう

上
じょう

学
がく

年
ねん

の部
ぶ

 優
ゆう

良
りょう

賞
しょう

「野
や

菜
さい

たくさんすっきりごは

ん」の『コーンポタージュ』をと

り入
い

れました。 

２９日  レモン（緑
みどり

） 

さわやかな香
かお

りと酸
さん

味
み

が特
とく

徴
ちょう

のかんきつ類
るい

の一種
いっしゅ

です。出
で

回
まわ

っ

ているもののほとんどはアメリ

カからの輸
ゆ

入
にゅう

ものです。近年
きんねん

、

農薬
のうやく

問題
もんだい

などから、国内産
こくないさん

も少
すこ

し

ずつ増
ふ

えています。チキンレモン

ソースは、国産
こくさん

のレモンを使
し

用
よう

し

ました。 

３０日  こんにゃく（黄） 

 こんにゃくは、こんにゃく芋
いも

か

ら作
つく

られます。この芋
いも

は強
つよ

いえぐ

味
み

があるため、えぐ味
み

を除
のぞ

いた加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

のこんにゃくが中
ちゅう

国
ごく

か

ら伝
つた

わり、平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

には食
た

べられ

ていたと言
い

われます。日
に

本
ほん

人
じん

の好
この

みに合
あ

ったため、今
いま

では中
ちゅう

国
ごく

よ

りも多
おお

く食
た

べられています。 


