
 

 

 

 

 

１1日   にんじん（緑
みどり

）  

 にんじんは、切
き

っても切
き

っても

濃
こ

い色
いろ

をしている野
や

菜
さい

なので

「緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

」の一
ひと

つです。に

んじんに含
ふく

まれる「β
ベータ

カロテン」

は体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると「ビタミンA
エー

」

に変
か

わります。ビタミンA
エー

は、

風邪
か ぜ

などから体
からだ

を守
まも

る免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めるはたらきがあります。 

１２日  春
はる

の七草
ななくさ

（緑
みどり

） 

「１月
がつ

７日
か

に七草
ななくさ

がゆを食
た

べる

と病気
びょうき

にならない」と言
い

われま

す。七草
ななくさ

には、お正月
しょうがつ

のごちそ

うで疲
つか

れた胃
い

腸
ちょう

をいたわり、ビ

タミンの不
ふ

足
そく

しがちな冬
ふゆ

場
ば

の栄
えい

養
よう

補
ほ

給
きゅう

をする効用
こうよう

もあります。 

春
はる

の七草
ななくさ

：せり・なずな・ごぎょう・はこ

べら・ほとけのざ・すずな・すずしろ 

１３日  ブロッコリー（緑
みどり

） 

緑
りょく

黄
お う

色
しょく

野
や

菜
さ い

の代
だ い

表
ひょう

です。同
お な

じ

量
りょう

で比
く ら

べると、ビタミンC
シー

はキャ

ベツの約
や く

３倍
ば い

含
ふ く

まれています。ビ

タミンC
シー

は、①風
か

邪
ぜ

や病
びょう

気
き

から

体
からだ

を守
ま も

る ②鉄
て つ

の吸
きゅう

収
しゅう

をよくし

て貧
ひ ん

血
け つ

を予
よ

防
ぼ う

する ③肌
は だ

をきれい

にする、等
な ど

の働
はたら

きがあります。 

  

 

１６日  白菜
はくさい

（緑
みどり

）  

 キャベツやブロッコリーと同
おな

じアブラナ科
か

に分類
ぶんるい

される、秋
あき

か

ら冬
ふゆ

にかけて旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。体
からだ

の余
よ

分
ぶん

なナトリウムを排
はい

出
しゅつ

する

カリウムや、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

に

役
やく

立
だ

つビタミンＣ
シー

を多
おお

く含
ふく

みま

す。クセがないのでいろいろな

調
ちょう

理
り

法
ほう

で楽
たの

しむことができま

す。 

１７日   小浜
お ば ま

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

３年
ねん

  

伊東萌
い と う め

生
い

さんの献立
こんだて

 

 

中学校
ちゅうがっこう

の部
ぶ

アイデア賞
しょう

「栄養
えいよう

チャージ弁当
べんとう

」から「ちくわとピ

ーマンのきんぴら風炒め
ふういた

」を

取り入れました
と   い

。ピーマンの苦手
にがて

な人
ひと

もおいしく食べられそう
た

で

すね。 

１８日 東和
と う わ

中学校
ちゅうがっこう

３年
  ねん

 

廣田
ひ ろ た

 紗
さ

希
き

さんの献立
こんだて

 

 

中学校
ちゅうがっこう

の部
ぶ

優良
ゆうりょう

賞
しょう

「暑い
あつ

夏
なつ

のた

めのスタミナ弁当
べんとう

」から「じゃが

い も の チ ー ズ 焼 き
や

」 を 

取り入れました
と    い

。 

じゃがいもとチーズの相性
あいしょう

がよ

い、おいしいメニューですね。 

19日 カレー粉 

もともとカレーは、インドで

食べられて
た

いた料理
りょうり

ですが、イン

ドにはカレー粉
こ

はありませんで

した。インドではその日
ひ

の体調
たいちょう

によって香辛料
こうしんりょう

を組み合わせて
く   あ

カレーを作って
つく

います。カレーを

つくるたびに香辛料
こうしんりょう

を作る
つく

のは

大変
たいへん

だということで、カレー粉
こ

が

考えられそう
かんが

です。 

２０日  東和
と う わ

小
しょう

学
がっ

校
こう

５年
ねん

  

菅野
す げ の

 太
たい

雅
が

さんの献立
こんだて

 

小
しょう

学
がっ

校
こう

高
こう

学
がく

年
ねん

の部
ぶ

アイデア賞

「梅干し
うめぼ

パワーで暑さ
あつ

吹き飛ぶ
ふ   と

満点
まんてん

朝
あさ

ごはん」から「まいたけの

みそしる」を取り入れました
と   い

。ま

いたけの香り
かお

が食欲
しょくよく

をそそりま

す。 

 

２３日  小浜
お ば ま

小
しょう

学
がっ

校
こう

２年
ねん

  

三浦
み う ら

 琉
る

海音
い と

さんの献立
こんだて

 

小
しょう

学
がっ

校
こう

低
てい

学
がく

年
ねん

の部
ぶ

アイデア賞
しょう

「おさら１まいでおなかいっぱ

い」の「トマトと卵
たまご

のスープ」

を取り入れました
と   い

。トマト、たま

ねぎ、卵
たまご

と簡単
かんたん

に作れる
つく

おいし

そうなメニューですね。 

 

２４日  今日
き ょ う

から給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

 

全
ぜん

国
こく

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

は 昭
しょう

和
わ

25年
ねん

から始
はじ

まった取組
とりくみ

で、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

への理
り

解
かい

や関心
かんしん

を深
ふか

めることを目的
もくてき

としています。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は貧
まず

しい子
こ

どもを飢
う

えから救
すく

うのが目的
もくてき

でした。現在
げんざい

は食
しょく

の正
ただ

しい

知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

ける、重
じゅう

要
よう

な役割
やくわり

を担
にな

っています。全
ぜん

国
こく

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

週
しゅう

間
かん

は昭
しょう

和
わ

25年
ねん

から始
はじ

まった取組
とりくみ

で、学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

への理
り

解
かい

や関心
かんしん

を深
ふか

めることを目的
もくてき

としています。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は貧
まず

しい子
こ

どもを飢
う

えから

救
すく

うのが目的
もくてき

でした。現在
げんざい

は食
しょく

の正
ただ

しい知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

ける、重
じゅう

要
よう

な

役割
やくわり

を担
にな

っています。  

２５日  川俣
かわまた

しゃも 

 川俣町
かわまたまち

は絹織物
きぬおりもの

が盛ん
さか

で、多く
おお

の絹
きぬ

長者
ちょうじゃ

がいました。その人
ひと

達
たち

の娯楽
ごらく

として闘鶏
とうけい

（鶏
とり

同士
どうし

を

戦わせる
たたか

）を楽しんで
たの

いました。

そのため軍鶏
ぐんけい

（シャモ）を飼う
か

こ

とが多く
おお

、そのなごりがもとにな

ったそうです。 

２６日  あおさ 

あおさとは、ひとえぐさといわれ

るのりの一
いっ

種
しゅ

で、海藻
かいそう

の仲間
なかま

で

す。福島県
ふくしまけん

でも養殖
ようしょく

されていま

す。みそしるに入れたり
い

、つくだ

煮
に

などで食べたり
た

します。磯
いそ

の

香り
かお

が楽しめる
たの

カルシウム豊富
ほ う ふ

な食品
しょくひん

です。 

２７日 クイズ 

日本
にほん

で初めて
はじ

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだのは、

いつでしょうか。 

① 昭和
しょうわ

時代
じ だ い

  ②明治
めいじ

時代
じだい

 

③ 飛鳥
あすか

時代
じだい

   答え
こたえ

③ 

飛鳥
あすか

時代
じだい

に 中国
ちゅうごく

か ら

伝わりました
つた

。当時
とうじ

天皇
てんのう

や貴族
きぞく

な

ど限られた
かぎ

人
ひと

たちの薬
くすり

として

飲まれて
の

いたようです。日本
にほん

で

一般的
いっぱんてき

になったのは、明治
めいじ

時代
じだい

に

なってからです。 

３０日  岩代
いわしろ

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

１年
ねん

 

遠藤
えんどう

 美咲
み さ き

さんの献立
こんだて

 

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

優良
ゆうりょう

賞
しょう

「福島
ふくしま

花咲
はなさき

弁当
べんとう

」の『ざくざくごはん』をと

り入
い

れました。郷土
きょうど

料理
りょうり

であるざ

くざくをごはんに混ぜて
ま

、味
あじ

ご飯
  はん

にしました。 

３１日  じゃがいも（黄
き

） 

 じゃがいもは 1600年
ねん

頃
ころ

に

現在
げんざい

のインドネシアのジャカル

タから長崎
ながさき

に伝
つた

わりました。ビタ

ミンC
シー

やカリウムが多
おお

く、日
に

本
ほん

で

はいも類
るい

として扱
あつか

われています

が世
せ

界
かい

では小
こ

麦
むぎ

、米
こめ

、とうもろこ

しと並
なら

ぶ主要
しゅよう

作物
さくもつ

で、エネルギー

源
げん

としての役割
やくわり

も果
は

たします。 

 

 

2023 二本松市東部学校給食センター 

1月２４日～１月３０日学校給食週間です 

今月
こんげつ

もごはんコンテスト

入賞
にゅうしょう

作品
さくひん

を給
きゅう

食
しょく

風
ふう

にアレ

ンジした料
りょう

理
り

もあります。 

楽
たの

しみにしていてください。 

 


