
 

  

 

 

 

1日     さつまいも 

さつまいもはメキシコを中心
ちゅうしん

と

する熱帯
ねったい

アメリカ生
う

まれです。日本
に ほ ん

には 1609年に薩摩
さ つ ま

（鹿児島県
か ご し ま け ん

）に

伝
つた

わり「さつまいも」と呼
よ

ばれるよ

うになりました。現在
げんざい

はおいしさや

栄養
えいよう

、色合
い ろ あ

いを考
かんが

えた品種
ひんしゅ

が開発
かいはつ

さ

れ、お菓子
か し

や加工品
かこ うひん

にも利用
り よ う

されて

います 

2日     大豆
だ い ず

（赤
あか

）  

 大豆
だ い ず

の「大
だい

」という字
じ

には、「大
おお

き

い」というより「大切
たいせつ

」だという意味
い み

が込
こ

められています。その理由
り ゆ う

は 

①「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われるほどたんぱ

く質
しつ

が多
おお

い ②豆腐
と う ふ

やみそなどいろ

いろな食品
しょくひん

に加工
か こ う

できる ③長
なが

く

保存
ほ ぞ ん

できる などです。 

3日    うの花
はな

 

 昔
むかし

、近
ちか

くに豆腐屋
と う ふ や

がないところ

では、豆腐作
と う ふ づ く

りの道具
ど う ぐ

をどこの家
いえ

でもそろえていました。 

おからは、大豆
だ い ず

から豆乳
とうにゅう

をしぼっ

て、豆腐
と う ふ

を作
つく

った残
のこ

りで、食
た

べ物
もの

を

粗末
そ ま つ

にしないように、おから炒
い

り

（うの花炒
は な い

り）などにして、食
た

べ

られていました。 

6日  東和中
とうわち ゅ う

学校
がっ こう

1年

ねん

 

髙
たか

橋
はし

せな さんの献立

こんだて

 

 

東
とう

部
ぶ

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センター管
かん

内
ない

 

ふくしまっ子
こ

ごはんコンテスト 

  中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

アイディア賞
しょう

 

「彩
いろど

り夏
なつ

野菜
や さ い

ビタミン弁
べん

当
とう

」の 

『ぶた肉
にく

とじゃがいものみそ炒
いた

め』

を取
と

り入
い

れました。 

7日  小浜
お ば ま

小
しょう

学校
がっ こう

1年

ねん

 

佐
さ

久
く

間
ま

ひよりさんの献立

こんだて

 

 

 東
とう

部
ぶ

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センター管
かん

内
ない

 

ふくしまっ子
こ

ごはんコンテスト 

小
しょう

学
がっ

校
こう

下学年
かが くねん

の部
ぶ

優良
ゆうりょう

賞
しょう

 

「かぞくのごはん」の 

『こづゆ風
ふう

お汁
しる

』を取
と

り入
い

れました。 

8日    中華
ち ゅうか

くらげ 

  

 中華
ちゅうか

くらげの材料
ざいりょう

は、東南
とうなん

アジア 

のインドネシア付近
ふ き ん

でとれる、「エチ 

ゼンクラゲ」や「ビゼンくらげ」の 

なかまを使
つか

っています。 

水
みず

をたくさん含
ふく

んだくらげを塩
しお

に漬
つ

 

けて水分
すいぶん

をぬくと、コリコリした皮
かわ

 

だけが残
のこ

ります。中華
ちゅうか

料理
りょうり

ではサラ 

ダによく使
つか

われる食材
しょくざい

です。よくか 

んで食
た

べましょう。 

9日    福島県
ふくしまけん

健康
けんこう

応援
おうえん

メニュー 

  

 福島県
ふくしまけん

では、「健康
けんこう

は、バランスの 

よい食事
しょくじ

から」をキーワードに、 

「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

＋おいしく減塩
げんえん

」 

を推進
すいしん

しています。 

調味料
ちょうみりょう

メーカーの「理研
り け ん

ビタミン」 

「キューピー」「カゴメ」そして 

中
ちゅう

テレクックラボとコラボレシピ 

を作
つく

り実施
じ っ し

しています。2月
がつ

は 

「理研
り け ん

ビタミン」より、「具
ぐ

だくさ 

んキムチチゲスープ」です。 

10日    海
かい

そう（わかめ） 

  

 海
かい

そうの代表
だいひょう

といえば「わかめ」 

ですね。わかめは、ほぼ全国
ぜんこく

の海
うみ

で 

とることができます。まわりを海
うみ

に 

囲
かこ

まれた日本
に ほ ん

では、昔
むかし

から食
た

べられ 

きました。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカル 

シウムが多
おお

く含
ふく

まれています。 

 

13日  二本松
に ほ ん ま つ

第一
だいいち

中学校
ちゅうがっこう

1年
ねん

 

小久保
こ く ぼ

妙
とも

海
み

さんの献立
こんだて

 
  

東
とう

部
ぶ

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センター管
かん

内
ない

 

ふくしまっ子
こ

ごはんコンテスト 

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

 アイディア賞
しょう

の献
こん

立
だて

 

「暑
あつ

さに負
ま

けるなアスリート弁当
べんとう

」

の『さけの塩
しお

こうじ焼
や

き』を取
と

り入
い

れ

ました。 

14日  二本松
に ほ ん ま つ

第二
だ い に

中学校
ちゅうがっこう

1年
ねん

 

髙
たか

橋
はし

 舞
まい

さんの献立
こんだて

 
  

 東
とう

部
ぶ

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センター管
かん

内
ない

 

ふくしまっ子
こ

ごはんコンテスト 

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

 アイディア賞
しょう

 

「自家製
じ か せ い

野菜
や さ い

たっぷり弁
べん

当
とう

」の 

『とりのてりやき』を取
と

り入
い

れまし

た。 

15日   コロッケ 

  フランス料理
りょうり

のクロケットが

日本
に ほ ん

でコロッケになりました。クロ

ケットはホワイトソースなどで和
あ

え

た肉
にく

などを丸
まる

めて衣
ころも

をつけて揚
あ

げ

た料理
りょうり

です。食
た

べるとカリっと音
おと

が

するので「カリカリするもの」とい

う意味
い み

のクロケットという名前
な ま え

が付
つ

きました。 

16日  花
はな

野菜
や さ い

 

 白
しろ

いカリフラワーは、実
じつ

はブロッ

コリーの突然
とつぜん

変異
へ ん い

によってできたも

のです。カリフラワー、ブロッコリ

ー、どちらも野菜
や さ い

の中
なか

では数少
かずすく

ない、

花
はな

のつぼみを食
た

べる「花
はな

野菜
や さ い

」で、

独特
どくとく

の形
かたち

と存在感
そんざいかん

があります。 

 

20日 さわら 

 さわらは、主
おも

に瀬戸内海
せ と な い か い

に卵
たまご

を産
う

みに来
く

るものを水揚
み ず あ

げしています。 

体長
たいちょう

は 70 ㎝から 1ｍ、体調
たいちょう

はス

ーッと細長
ほそなが

くスマートなので、せま

い腹
はら

「狭
さ

腹
はら

」と名付
な づ

けられたと言
い

わ

れています。たんぱく質
しつ

と脂質
し し つ

を多
おお

く含
ふく

んでいますが、あっさりとして

いてクセのない上品
じょうひん

な味
あじ

の魚
さかな

で

す。 

 

21日 二本松
に ほ ん ま つ

第一
だいいち

中学校
ちゅうがっこう

1年
ねん

 

樋口
ひ ぐ ち

 蒼
あお

唯
い

さんの献立
こんだて

   
 

東
とう

部
ぶ

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

センター管
かん

内
ない

 

ふくしまっ子
こ

ごはんコンテスト 

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

の部
ぶ

 優良
ゆうりょう

賞
しょう

 

「野菜
や さ い

の肉巻
に く ま

きカラフル弁
べん

当
とう

」の 

『にんじんごまみそ炒
いた

め』を取
と

り入
い

れました。 

22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

の材料
ざいりょう

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。材料
ざいりょう

は、蒸
む

し鶏
とり

、ハム、

くらげ、きゅうり、はるさめ、

錦糸卵
きんしたまご

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。 

24日 春雨
はるさめ

 

 春雨
はるさめ

は緑
みどり

豆
まめ

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

にも煮物
に も の

や炒
いた

めものな

どいろいろな料理
りょうり

に使用
し よ う

されま

す。 

名前
な ま え

は春
はる

に降
ふ

る細
ほそ

い雨
あめ

に由来
ゆ ら い

して

います。 

27日 けんちん 
   

 「けんちん」とは、中国
ちゅうごく

の精進
しょうじん

料理
りょうり

のうちの豆腐
と う ふ

料理
りょうり

をさす言葉
こ と ば

だ

ったものが、長
なが

い間
あいだ

に日本流
にほんりゅう

に工夫
く ふ う

されたものです。また、鎌倉
かまくら

の建長寺
けんちょうじ

で作
つく

られた「建
けん

長汁
ちょうじる

」がしだいにな

まって、けんちん汁
じる

になったものと

も言
い

われています。 

28日  小松菜
こ ま つ な

 

 小松菜
こ ま つ な

は、かぶを品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

し、

徳川
とくがわ

五代
ご だ い

将軍
しょうぐん

徳川
とくがわ

綱
つな

吉
よし

が江戸
え ど

小松川
こまつがわ

で作
つく

られたのにちなんで

「小松菜
こ ま つ な

」と名付
な づ

けられたそうで

す。寒
さむ

さに強
つよ

く、雪
ゆき

が降
ふ

り積
つ

もっ

ても枯
か

れません。あくが少
すく

ないの

で、いろいろな料理
りょうり

に使
つか

いやすい

野菜
や さ い

です。 
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