
２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金）

　夏休みも終わり、きょうから２学期
の給食がスタートしました！みんなで
楽しく食事をすることは消化にもよい
です。マナーを守っていただきましょ
う。

ふくめ煮には高野（こうや）豆腐が
入っています。豆腐をカチカチに凍らせ
た後、水分をぬいて乾燥させるため「凍
りとうふ」という名前もあります。煮込
むとうま味を含んでおいしくなる食べ物
です。

　エスカベーシュはフランスの言葉で
「油で揚げてから酢に漬ける」という意
味があります。あじをから揚げにし、ワ
イン酢や香味野菜を合わせたマリネ液に
漬けて作ります。

　かぼちゃと小豆を煮た「いとこ煮」
は西大寺・牛窓の郷土料理。さとうが
高級品だった昔、あまいかぼちゃで代
用したそうです。だんごもよくかんで
食べましょう。

９日（月） １０日（火） １１日（水） １２日（木） １３日（金）

１９日（水）

　日向夏は宮崎県で多く作られている
みかんの仲間です。色や味はグレープ
フルーツに近いのですが、グレープフ
ルーツより酸味が少なく、薄味でさっ
ぱりしているのが特徴です。

　トマトは水分が多く、熱でほてった
体を冷ます働きがあります。トマト
ソースには、岡山産の桃太郎トマトの
ピューレも入っています。

　きんぴらは漢字で「金平」と書きま
す。ごぼうやレンコンなど根菜を細切
りにして、甘からく炒めます。お酢を
入れると、さっぱりとした風味になり
ますよ。

　手に持って食べるサンドイッチ。み
なさんのその手はきれいですか？目に
見えないけれど…よごれやバイキンが
ついています！せっけんでしっかり手
洗いしましょうね。

「なし」は水分が多くてジューシーな
くだもの。のどがかわいたときや熱が
あるときに食べると効果的です。いろ
いろな種類がありますが、二十世紀な
しを予定しています。

１６日（月） １７日（火） １８日（水） １９日（木） ２０日（金）

　旧暦8月15日（今年は9月13日）
を“十五夜”と呼びます。すすきをか
ざり、だんごやぶどう・里芋など丸い
食べ物をお供えして食べることには意
味があるのです。

　いわしの旬は秋から冬♪脂がのって
おいしくなります。給食のかばやき
は、食べやすいように油で揚げてタレ
をかけています。ご飯にのせて食べて
もいいですね！

　かぼちゃは体を守る力をアップする
「ビタミンＡ」が多い野菜です。紫色
をしたなすの皮にも同じ働きがありま
す。きょうは、両方を合わせたチーズ
焼きを味わいましょう。

　冬瓜（とうがん）の９６％は水分で
す。カリウムやビタミンＣも多く、体
にこもった熱をとる効果があるため、
残暑の季節にぴったりの食材です。

２３日（月） ２４日（火） ２５日（水） ２６日（木） ２７日（金）

　ピオーネは、巨峰とマスカットをか
けあわせた品種です。強い甘さとほど
よい酸味があり、人気があります。ま
た、最近では種なしに育てたニューピ
オーネという品種もあり、「食べや
い」と人気です。

　切り干し大根の歴史は古く江戸時代
から食べられていました。大根を天日
干しにすることで、うま味や栄養が濃
縮され、カルシウムだけでなく鉄、食
物繊維なども大幅に増えます。今日は
酢の物にしました。

　マヨネーズの主な材料は、卵と油・
ビネガー（お酢）です。もともと油と
水分は混ざり合わないのですが、卵の
黄身に含まれる成分「レシチン」の働
きでクリーム状になります。ちょっと
ふしぎですね。

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
ナモンなどを加えた調味料。ケチャッ
プに似ていますが、少しピリカラ味で
す。いかやえびの料理にピッタリで
す。

３０日（月）

　だいずの加工食品のひとつ「湯葉
（ゆば）」は豆乳から作ります。豆乳
を温めるとできる表面のうすい膜がゆ
ばです。体をつくるもとになるたんぱ
く質を多く含みます。

２０１９年 

 ＜今月のめあて＞  

 
 ２学期が始まりました。 
 
「早ね・早おき・朝ごはん」 
 
生活リズムをととのえて、毎日 
 
元気ですごしましょうね♪                   
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