
 

 

 

 

                                                     二本松市東部学校給食センター 

１日 よい姿勢
し せ い

で食
た

べよう 

正
ただ

しい食
しょく

事
じ

マナーの基
き

本
ほん

はよ

い姿
し

勢
せい

で食事
しょくじ

をすることです。

よい姿
し

勢
せい

で食
しょく

事
じ

をすることは、

まわりの人
ひと

に不
ふ

快
かい

感
かん

を与
あた

えない

だけでなく、消
しょう

化
か

のはたらきも

助
たす

けます。 

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

の時
とき

も姿
し

勢
せい

をよくす

ることを心
こころ

がけましょう。 

２日 小
こ

魚
ざかな

（赤
あか

） 

歯
は

や骨
ほね

の主
おも

な材
ざい

料
りょう

はカルシ

ウムです。魚
さかな

の骨
ほね

にはカルシ

ウムが多
おお

いので、小
こ

魚
ざかな

を骨
ほね

ご

と食
た

べると丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

や骨
ほね

がつ

くられます。 

小
こ

魚
ざかな

をよくかんで食
た

べ、丈
じょう

夫
ぶ

な歯
は

や骨
ほね

をつくりましょう。 

３日 イワシ（赤
あか

） 

イワシはニシンという魚
さかな

の仲
なか

間
ま

です。みなさんが普
ふ

段
だん

食
た

べて

いるしらす干
ぼ

しや煮
に

干
ぼ

しもイワ

シの稚
ち

魚
ぎょ

を利
り

用
よう

・加
か

工
こう

した食品
しょくひん

です。 

給
きゅう

食
しょく

だけでなく、家
か

庭
てい

でも

積極的
せっきょくてき

に魚
さかな

を食
た

べましょう。 

 

４日  黒
こく

糖
とう

（黄
き

） 

 黒糖
こくとう

は、白糖
はくとう

に比
くら

べて栄
えい

養
よう

が

高
たか

いです。白
はく

糖
とう

は、砂
さ

糖
とう

を白
しろ

くき

れいにする過
か

程
てい

（精
せい

製
せい

）で栄
えい

養
よう

素
そ

がほぼ失
うし

われてしまいます。

黒糖
こくとう

は、不
ふ

純
じゅん

物
ぶつ

などを取
と

り除
のぞ

く

精
せい

製
せい

前
まえ

の砂
さ

糖
とう

の 状
じょう

態
たい

であるた

め、無
む

機
き

質
しつ

やビタミンを多
おお

く含
ふく

んでいます。 

７日  春
はる

雨
さめ

（黄
き

） 

春雨
はるさめ

は緑
りょく

豆
とう

やさつま 

いも、じゃがいもの 

でんぷんから作
つく

られます。 

サラダの他
ほか

にも煮
に

物
もの

や炒
いた

めもの

などいろいろな料
りょう

理
り

に使
し

用
よう

され

ます。 

名
な

前
まえ

は春
はる

に降
ふ

る細
ほそ

い雨
あめ

に由
ゆ

来
らい

し

ています。 

８日  かみかみ献立
こんだて

 

よくかんで食
た

べると、「こめ

かみ」が動
うご

きます。こめかみ

は、物
もの

をかむと、この部
ぶ

分
ぶん

が動
うご

くことから「米
こめ

噛
か

み」という名
な

前
まえ

がつきました。米
こめ

以
い

外
がい

のもの

をかんでも動
うご

きますが、日
に

本
ほん

の

主
しゅ

食
しょく

が昔
むかし

から米
こめ

であったこと

が分
わ

かります。 

９日  花
はな

野
や

菜
さい

（緑
みどり

） 

白
しろ

いカリフラワーは、実
じつ

はブ

ロッコリーの突
とつ

然
ぜん

変
へん

異
い

によって

できたものです。カリフラワ

ー、ブロッコリー、どちらも野
や

菜
さい

の中
なか

では数
かず

少
すく

ない、花
はな

のつぼ

みを食
た

べる「花
はな

野
や

菜
さい

」で、独
どく

特
とく

の形
かたち

と存
そん

在
ざい

感
かん

があります。 

 

１０日 キムチ 

 韓国
かんこく

のキムチは、ヤンニョムと

呼
よ

ばれる合
あ

わせ調
ちょう

味
み

料
りょう

に白菜
はくさい

や

大根
だいこん

、にんじんなど、様々
さまざま

な食
しょく

材
ざい

を漬
つ

けて作
つく

られます。日
に

本
ほん

では

キムチ風
ふう

味
み

の調
ちょう

味
み

料
りょう

に野
や

菜
さい

を漬
つ

けた商
しょう

品
ひん

も「キムチ」として売
う

られています。日
に

本
ほん

人
じん

に合
あ

う味
あじ

に

調
ちょう

整
せい

されています。 

１４日  枝
えだ

豆
まめ

（緑
みどり

） 

枝
えだ

豆
まめ

には、良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。また、

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

も含
ふく

まれており、腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

える効
こう

果
か

がありま

す。今日
き ょ う

の献立
こんだて

の枝
えだ

豆
まめ

サラダに

は、一
ひと

人
り

１０ｇの枝豆
えだまめ

が入
はい

って

います。よく噛
か

んで栄養素
えいようそ

の

吸 収
きゅうしゅう

をよくしましょう。 

1５日  おから（赤
あか

） 

 昔
むかし

、近
ちか

くに豆
とう

腐
ふ

屋
や

がないと

ころでは、豆
とう

腐
ふ

作
づく

りの道
どう

具
ぐ

をど

この家
いえ

でもそろえていました。 

 おからは、大
だい

豆
ず

から豆
とう

乳
にゅう

を

しぼって、豆
とう

腐
ふ

を作
つく

った残
のこ

り

で、食
た

べ物
もの

を粗
そ

末
まつ

にしないよう

に、おから炒
い

り（うの花
はな

炒
い

り）

などにして食
た

べられました。 

1６日  バンサンスー 

 バンサンスーとは「伴三絲
バンサンスー

」

と書
か

き、三
さん

種類
しゅるい

の材
ざい

料
りょう

を、糸
いと

の

ように細
ほそ

くせん切
ぎ

りにしてあえ

るという意味
い み

です。材
ざい

料
りょう

は、蒸
む

し鶏
どり

、ハム、くらげ、きゅう

り、はるさめ、錦
きん

糸
し

卵
たまご

などから

取
と

り合
あ

わせを考
かんが

えて選
えら

び、酢
す

じ

ょうゆにごま油
あぶら

であえます。 

1７日  ヨーグルト（黄
き

） 

 ヨーグルトや牛
ぎゅう

乳
にゅう

などを乳
にゅう

製
せい

品
ひん

といいますが、カルシウム

が多
おお

く含
ふく

まれていて骨
ほね

を丈
じょう

夫
ぶ

に

してくれます。骨
ほね

は、体
からだ

を支
ささ

え

てくれる柱
はしら

のようなもの 

です。ヨーグルトを 

食
た

べて、カルシウム 

をとりましょう。 

１８日  にんじん（緑
みどり

） 

 にんじんと大根
だいこん

は、根
ね

の部
ぶ

分
ぶん

が土
つち

の中
なか

に長
なが

く太
ふと

く成
せい

長
ちょう

するの

は同
おな

じですが、太
ふと

り方
かた

は逆
ぎゃく

で

す。にんじんは外側
そとがわ

から成
せい

長
ちょう

す

るのに対
たい

し、大根
だいこん

は内
うち

側
がわ

から成
せい

長
ちょう

します。縦
たて

に切
き

ってみると違
ちが

いを観
かん

察
さつ

できます。 

 

２１日 食
しょく

事
じ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

い 

給
きゅう

食
しょく

の前
まえ

に手
て

は洗
あら

いました

か？冬
ふゆ

でも運動
うんどう

をすると汗
あせ

をか

きやすくなり、細
さい

菌
きん

も繁
はん

殖
しょく

し

やすくなっています。給
きゅう

食
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。 

 

２２日  ぶた肉
にく

（赤
あか

） 

中国
ちゅうごく

ではぶた肉
にく

を古
ふる

くから

食用
しょくよう

にしていました。中
ちゅう

国
ごく

では

肉
にく

の部
ぶ

分
ぶん

だけでなく、内臓
ないぞう

から

骨
ほね

、耳
みみ

や皮
かわ

もほとんど上
じょう

手
ず

に料
りょう

理
り

します。一方
いっぽう

イスラム教
きょう

徒
と

の

間
あいだ

では食
た

べることを禁
きん

じられて

います。 

栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

く、利
り

用
よう

価
か

値
ち

の高
たか

い

食品
しょくひん

といえます 

２４日  卵
たまご

（赤
あか

） 

卵
たまご

は栄
えい

養
よう

価
か

が優
すぐ

れていて、特
とく

にその良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

から

「たんぱく質
しつ

の王様
おうさま

」と言
い

われ

ています。新鮮
しんせん

なものは殻
から

の表
ひょう

面
めん

がざらざらしていて、塩水
しおみず

に

入
い

れると沈
しず

むので試
ため

してみまし

ょう。 

2５日  サケ（赤
あか

） 

サケは料
りょう

理
り

の仕
し

方
かた

を工
く

夫
ふう

する

ことで、骨
ほね

やうろこまで食
た

べる

ことができます。捨
す

てる部
ぶ

分
ぶん

が

ほとんどないので、アイヌ民族
みんぞく

（北
ほっ

海
かい

道
どう

の先
せん

住
じゅう

民
みん

）はサケのこ

とを「神
かみ

の魚
さかな

」として大切
たいせつ

にし

ているそうです。 

2８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。 

  

給
きゅう

食
しょく

食
た

べたら元
げん

気
き

いっぱい！！！ 


