
1日（月） 2日（火） 3日（水） 4日（木） 5日（金）　　

サラダに入っている冬瓜（とうが
ん）は、すいかやメロンと同じく瓜
（うり）のなかま。瀬戸内市（牛窓地
区）でとれた冬瓜をシロップ煮にして
います。ほんのりあまい味がサラダに
よく合いますよ。

　さっぱりとしたサラダ中華めんの登
場です。どんぶりにめんとサラダを入
れ、たれをかけていただきましょう！
野菜たっぷりの具は栄養のバランスだ
けでなく、体の調子を整える働きもあ
ります♬

　むかしの農家では「すき」という道
具を使って田畑を耕していました。す
きの刃の上で豆腐や野菜などを焼いた
ことから「すき焼き」が生まれたそう
です。今とはずいぶんちがいますね。

　「焼きそばサンド」は、みんなの大
好きな焼きそばをはさんで食べるセル
フサンド。家で食べる焼きそばとはひ
と味違いますよ。パンを持つ手はきれ
いですか？しっかり洗って食べましょ
う！

　秋になるとあぶらがのっておいしい
魚といえば「さんま」です。さんまは
漢字で「秋刀魚」と書きます。これは
銀色にキラキラかがやいて、形も刀の
ように見えることからついた名前で
す。

8日（月） 9日（火） 10日（水） 11日（木） 12日（金）　　

10月10日は目の愛護デーです。ブ
ルーベリーには、目の働きをよくする
「アントシアニン」がたくさん含まれ
ています。疲れた目に優しい食べもの
をジャムで味わいましょう。

チンジャオロースは、中国の四川
（しせん）地方の料理です。ピーマン
と細切りにした肉の炒め物…という意
味がありますが、きょうは豚肉・たけ
のこといっしょに炒めて作ります。

　給食で人気のオーロラソースの材料
は香味野菜の玉ねぎ・パセリと、ケ
チャップなどの調味料で作ります。味
の決め手は…白みそ！日本のみそはい
ろいろな料理のかくし味に活用されて
いますよ。

　秋のくだもの「なし」にはいろいろ
な種類があります。１０月は新高（に
いたか）なしが登場！１つの重さは約
１kgです。給食室で１つずつ皮をむい
て切り分けます。旬の果物を味わいま
しょう。

15日（月） 16日（火） 17日（水） 18日（木） 19日（金）　　

　ちらしずしは岡山の代表的な郷土料
理。むかしからお祭のときによく作ら
れていたため「祭りずし」ともいいま
す。岡山のあなごやれんこん入りの具
をご飯に混ぜて食べましょう。

　一つひとつ手作りする蒸しまんには
秋の味覚「くり」が入っています。材
料には岡山産の米粉や牛乳といっしょ
に豆乳も使うので、モチモチっとした
味わいの蒸しまんになりますよ♪

チリソースは、トマトペーストにト
ウガラシの粉・ナツメグ・塩・酢・シ
ナモンなどを加えて作ります。少しピ
リカラ味でケチャップに似た調味料。
いかやえびの料理にピッタリです。

さつまいもは、エネルギー源になる
炭水化物やおなかの調子を整える食物
せんいを多く含んでいます。そのう
え、ビタミンCの量もみかん並み！お
いしく健康によい野菜として人気者で
す。

　オランダの植物学者が大豆をヨー
ロッパに伝えたのは18世紀。その
後、ドイツで「畑の肉」と呼ばれるよ
うになりました。大豆には肉に負けな
いくらい多くのたんぱく質が含まれる
からです。

22日（月） 23日（火） 24日（水） 25日（木） 26日（金）　　

　「芳泉中学校区のすこやか献立」
　「うのはな」は「おから」のこと。
食物せんいが多くヘルシーな食べ物で
す。岡山の郷土食「ままかり」はカル
シウムたっぷりのカミカミ献立です。

　めん料理は食べ方にひと工夫するだ
けで栄養バランスもアップ！します。
給食のように具だくさんにしたり、サ
ラダなどの料理と組み合わせたりする
のもおすすめです。味のメリハリも出
ますよ。

のっぺいは新潟県から全国に広がっ
た郷土料理。里芋やだいこんなど、季
節のおいしい野菜をしっかり入れて煮
込みます。のっぺいという名前は、と
ろり～とした煮汁の感じからついたそ
うです。

　給食室特製のバーベキューソース
は、香味野菜（玉ねぎ・にんにく・
しょうが）とすりおろしたりんご・調
味料（みそ・さとう・しょうゆ・みり
ん）を煮こんで作ります。味わってく
ださいね。

韓国料理のひとつ：ビビンバは「ビ
ビムパプ」ともいいます。韓国語で
「ビビム」は混ぜあわせる、「ﾊﾟﾌﾟ」
はごはんという意味です。しっかり混
ぜて味をなじませるとおいしいです。

29日（月） 30日（火） 31日（水）

　ふくめ煮は、かつおぶしでとった
「だし」で材料を煮含めて作ります。
がんもどきは豆腐と野菜をこねたもの
を油で揚げます。高野豆腐は、豆腐を
一度凍らせたあと乾燥させて作るので
「凍りとうふ」ともいいます。

　いなかカリーうどんは、煮干しのだ
しで作る具だくさんでルウを使わない
カレー風味のうどんです。大学いも
は、油であげたさつまいもにミツをか
らめた人気のおいもメニューです。よ
くかんで食べましょう！

　厚あげと油あげのちがいは、一つひ
とつの厚さにあります！どちらも「畑
の肉」大豆から作られているので、植
物性のたんぱく質が多く、体によい食
べ物です。きょうは「みそ煮」を味
わってください。
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