
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日 ナン（黄
き

） 

 西
にし

アジア、南
みなみ

アジア、東南
とうなん

ア

ジア、カリブ海
かい

地
ち

域
いき

で食
た

べられま

す。インド料
りょう

理
り

を代
だい

表
ひょう

とするパ

ンとして知
し

られていますが、イン

ドでは大
おお

きなタンドゥール（つぼ

型
がた

の窯
かま

）を持
も

つ家
か

庭
てい

は少
すく

なく、

精白
せいはく

した小
こ

麦
むぎ

粉
こ

で作
つく

るナンはぜ

いたく品
ひん

とされています。 

２日  中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

 

 中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

とは、中
ちゅう

国
ごく

で食
た

べ

られている本
ほん

格
かく

的
てき

な料
りょう

理
り

を日本
に ほ ん

人
じん

向
む

けにアレンジした中
ちゅう

国
ごく

料
りょう

理
り

のことです。代
だい

表
ひょう

的
てき

な料
りょう

理
り

に

は、「麻
まー

婆
ぼー

豆
どう

腐
ふ

」や「炒飯
ちゃーはん

」、「餃子
ぎょうざ

」

などがあります。給
きゅう

食
しょく

では、中
ちゅう

華
か

めんの日
ひ

（水
すい

曜
よう

日
び

）にも、中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

を取
と

り入
い

れています。 

３日 ひなまつり献立
こんだて

 

ひな祭
まつ

りの始
はじ

まりは中 国
ちゅうごく

で

す。中
ちゅう

国
ごく

では３月
がつ

に厄
やく

除
よ

けをす

る習 慣
しゅうかん

があり、身代
み が

わりの小
ちい

さ

な人 形
にんぎょう

を作
つく

るとその人 形
にんぎょう

が

災難
さいなん

を引
ひ

き受
う

けてくれると考
かんが

え

られていました。人 形
にんぎょう

に感謝
かんしゃ

と

供
く

養
よう

の気持
き も

ちをこめてご馳
ち

走
そう

し

たのがひな祭
まつ

りの始
はじ

まりです。 

４日  クロワッサン（黄
き

） 

「クロワッサン」はフランス語
ご

で

三
み

日
か

月
づき

を意
い

味
み

し、その形
かたち

が名
な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

となっています。フランス

が発
はっ

祥
しょう

の地
ち

で、サクサクとした

食
しょっ

感
かん

と甘
あま

味
み

が特
とく

徴
ちょう

です。フラン

スではカフェオレを飲
の

みながら

クロワッサンを食
た

べるのが

一般的
いっぱんてき

です。 

７日 ざくざく煮
に

 

 明
めい

治
じ

時
じ

代
だい

以
い

前
ぜん

より、お祭
まつ

りなど

のお祝
いわ

いの時
とき

や、お葬式
そうしき

の時
とき

など

に作
つく

られています。お祝
いわ

いの時
とき

に

はにんじんを入
い

れ、お葬式
そうしき

の時
とき

に

は肉
にく

を入
い

れないなど、行
ぎょう

事
じ

によ

って入
い

れる食
しょく

材
ざい

を変
か

えたりしま

す。今日
き ょ う

のざくざく煮
に

には、結
むす

び

昆
こん

布
ぶ

、さつま揚
あ

げも入
い

れました。 

８日 赤魚
あかうお

（赤
あか

） 

 赤魚
あかうお

は魚
さかな

の中
なか

でも低
てい

カロリー

で、たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

みます。

むくみを抑
おさ

えるカリウムや血
けつ

液
えき

中
ちゅう

のコレステロール値
ち

を下
さ

げる

はたらきがある「 D
ディー

H
エイチ

A
エー

」や「E
イー

P
ピー

A
エー

」、貧血
ひんけつ

を予
よ

防
ぼう

するビタミン

B
ビー

12や骨
ほね

の成
せい

成
せい

長
ちょう

に関係
かんけい

する

ビタミン D
ディー

も含
ふく

まれています。 

９日  かぜの予
よ

防
ぼう

 

かぜの予
よ

防
ぼう

には、栄
えい

養
よう

素
そ

のバラ

ンスの良
よ

い食
しょく

事
じ

が大切
たいせつ

です。ビ

タミンA
エー

は、粘膜
ねんまく

を丈
じょう

夫
ぶ

にしウ

イルスの侵
しん

入
にゅう

を防
ふせ

ぎます。ビタ

ミンC
シー

は、白
はっ

血
けっ

球
きゅう

の働
はたら

きを助
たす

け、免
めん

疫
えき

力
りょく

をつけます。たんぱ

く質
しつ

は筋肉
きんにく

や骨
ほね

を強
つよ

くします。 

 

１０日  大
だい

豆
ず

（赤
あか

） 

古
ふる

くから「畑
はたけ

の肉
にく

」として大
たい

切
せつ

にされてきました。現在
げんざい

、日本
に ほ ん

で

消
しょう

費
ひ

されている大
だい

豆
ず

は主
おも

にアメ

リカ、中
ちゅう

国
ごく

、ブラジルから輸
ゆ

入
にゅう

され、その割合
わりあい

は 95 %
パーセント

にもな

っています。国
こく

産
さん

の大
だい

豆
ず

はたんぱ

く質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。給
きゅう

食
しょく

の納豆
なっとう

は会
あい

津
づ

産
さん

大
だい

豆
ず

です。 

１１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

では、煮
に

干
ぼ

しからだし

をとることがあります。みなさん

が気
き

付
づ

かないうちにイワシを食
た

べているのかもしれませんね。 

１４日  わかめ（赤
あか

） 

わかめに含
ふく

まれるヨードやカ

ルシウムは、成 長
せいちょう

に欠
か

かせない

栄養
えいよう

素
そ

です。 

不
ふ

足
そく

すれば、歯
は

や骨
ほね

はボロボ

ロ、なんとなくイライラしてしわ

が増
ふ

え、髪
かみ

の毛
け

がぬけたりしま

す。わかめは若
わか

さを保
たも

つ、優
すぐ

れた

食
た

べ物
もの

です。 

１５日  ごま（黄
き

） 

ごまのふるさとはアフリカ大
たい

陸
りく

のサバンナです。縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

の

終
お

わりに日
に

本
ほん

に伝
つた

わり、不
ふ

老
ろう

長
ちょう

寿
じゅ

の秘
ひ

薬
やく

と言
い

われ、僧侶
そうりょ

や貴
き

族
ぞく

に

大切
たいせつ

にされました。成分
せいぶん

の 50

％
パーセント

は脂
し

質
しつ

ですが、たんぱく質
しつ

、

鉄
てつ

、ビタミン類
るい

を多
おお

く含
ふく

んでお

り、バランスの取
と

れた食
しょく

品
ひん

です。 

１６日 じゃじゃ麺
めん

 

 岩
いわ

手
て

県
けん

盛
もり

岡
おか

市
し

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

で

す。わんこそば、冷
れい

麺
めん

と並
なら

んで「岩
いわ

手
て

三
さん

大
だい

麺
めん

」と言
い

われる麺
めん

料
りょう

理
り

の

ひとつです。戦前
せんぜん

、中
ちゅう

国
ごく

の旧
きゅう

満
まん

州
しゅう

に移
い

住
じゅう

した日本人
にほんじん

が食
た

べた

「ジャージアンミエン」を、戦
せん

後
ご

盛
もり

岡
おか

で屋
や

台
たい

を始
はじ

め、盛岡人
もりおかじん

に合
あ

う

ようにアレンジし作
つく

りました。 

１７日 麦
むぎ

ごはん（黄
き

） 

麦
むぎ

には米
こめ

に少
すく

ないビタミン

B 1
ビーワン

、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

など大切
たいせつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

が多
おお

く入
はい

っています。ビタミン

B 1
ビーワン

は疲
つか

れをとる働
はたら

きがあり、

スタミナづくりには欠
か

かせない

栄
えい

養
よう

素
そ

です。食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

はおなか

の中
なか

をきれいにする働
はたら

きがあり

ダイエットにもピッタリです。 

１８日 給
きゅう

食
しょく

最
さい

終
しゅう

日
び

です 

今
こん

年
ねん

度
ど

の給 食
きゅうしょく

は今日
き ょ う

で最
さい

終
しゅう

日
び

になります。来
らい

年
ねん

度
ど

もおいしく

て健康
けんこう

なからだづくりの見
み

本
ほん

と

なるような給
きゅう

食
しょく

をお届
とど

けした

いと思
おも

います。 

給
きゅう

食
しょく

のない春
はる

休
やす

みも規
き

則
そく

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ、元
げん

気
き

で新
しん

年
ねん

度
ど

を迎
むか

えましょう。 

  

 

  

 

給食紹介【中華くらげのサラダ】＜材料＞ ４人分                

〇にんじん   ２５ｇ（中１/４本）  〇濃い口しょうゆ（下味）小さじ2/3  ○白いりごま  小さじ１       

〇もやし    ９０ｇ         〇濃い口しょうゆ    小さじ１          

〇キャベツ   ８０ｇ  （中１枚）   〇上白糖        小さじ2/3 

〇きゅうり   ４０ｇ（１/２本    〇穀物酢        小さじ１ 

 ○中華くらげ  ３０ｇ         〇ごま油        小さじ１ 

 ＜作り方＞ 

①にんじんはせん切り、キャベツは１ｃｍ幅、きゅうりは輪切りにする。調味料を合わせドレッシングを作る。 

②野菜をゆでて冷却し、しょうゆをかけ水気を切る。（洗いしょうゆ）※この作業を行うと水っぽさがなくなります。 

③中華くらげ、②の材料をドレッシングとごまで和える。    

       

〇上白糖        小さじ1/2         

〇濃い口しょうゆ    大さじ2/3  

2022年 3月 二本松市東部学校給食センター 

 


