
２日（月）　 ３日（火）　　 ４日（水）　 ５日（木） ６日（金）　　

　松風やきは「松の風」…ちょうどこ
の季節のつめたい風が、松の林を吹き
ぬける「うらさびしさ」をあらわした
料理です。だから「おもて」になる表
面にだけ「ごま」がついていて、うら
側にはついていないのが特徴です。

　油で揚げたパンに砂糖ときな粉をつ
けた「きなこあげパン」は、芳泉小学
校でも大人気！なので、ことしも登場
します。１食の栄養バランスを考え
て、ベーコンといろいろな野菜を一緒
に煮込む「ポトフー」と組み合わせま
した。

赤魚とは皮の色が赤い魚「アコウダ
イ」のこと。漢字で「赤魚鯛」と書く
ことから赤魚と呼ばれるようになった
そうです。多くはアラスカの深い海で
とれた魚が売られています。あま味が
あっておいしい赤魚を油で揚げて野菜
入りのたれをかけます。味わってね♪

セサミとは「ごま」のことです。
小さな種ですが、その中にはビタミ
ンやカルシウムなど、たくさんの栄
養成分がギュギュッとつまっていま
す。ふるさとの古代エジプトでは牛
一頭と交換してでも手に入れようと
していたそうですよ。

　みぞれ汁は、すりおろした大根や
かぶを入れた汁物です。みぞれは冬
にふる雨と雪の混じりあったもの。
大根の白っぽい色や見た目が似てい
ることからついた名前です。冬の大
根は甘みもあり消化にもよいすぐれ
もの！食べると体もあたたまります
よ♪

９日（月）　　 １０日（火）　　 １１日（水）　 １２日（木）　 １３日（金）　

　関東煮というのは、おもに関西地方
で広まった料理名です。江戸時代に
しょうゆ味の濃いだし汁で煮た「おで
ん」が作られるようになりました。や
がて関西に伝わり、江戸（関東地方）
からきた煮物＝「関東煮」といわれる
ようになりました。

　いもかりんとうは手づくりおやつの
カミカミ献立です。ほそ切りにしたさ
つまいもをカリッと油であげて、アー
モンドと、さとうのミツをからめま
す。さつまいもにはビタミンCや食物
せんいも多く含まれています。よくか
んで食べましょう。

かぼちゃは夏野菜ですが、日持ちが
するため冷蔵庫のない昔でも冬まで保
存ができました。冬に不足しやすいビ
タミンAやビタミンCが多く、「冬至
にかぼちゃを食べるとカゼをひかな
い」と言い伝えられてきました。１２
月２２日が冬至です。

レモンはインド原産の果物。今で
は瀬戸内の気候を生かして栽培され
ています。みかんと同じ「かんきつ
類」の一種で、さわやかな香りや
酸っぱい味が特徴です。きょうは、
さけの味付けにレモンを使います。
味わってくださいね♪

奈良県吉野（よしの）地方では、
昔から「くず」という植物の根から
でんぷんをとり、くずきりを作って
います。このくずを使った料理が吉
野煮です。くずには体を温める効能
があり、寒い時に食べると体がホカ
ホカ暖まりますよ。

１６日（月）　 １７日（火）　　 １８日（水）　 １９日（木） ２０日(金）　

　もうすぐクリスマス！セレクト＊デ
ザートは少し早めですが、給食室から
のささやかなプレゼントです。みなさ
んは何を選びましたか？ハーブ入りの
衣で揚げた魚もおいしいですよ。きょ
うは自分で選んで予約したものを食べ
ましょうね♪

　あたごなしは、岡山市内の西大寺地
域で栽培が盛んに行われています。日
本の果物の中でも王様級で、一玉の大
きさが1kg以上！子どもの頭くらいの
大きさで、ここまで大きく育てるに
は、大変な手間と労力（ろうりょく）
がかかっていますよ。

　塩こうじは、塩と米こうじを混ぜ合
わせて発酵させた調味料です。作り方
は甘酒とほぼ同じで、古くから野菜や
魚の漬け物床に使用されてきました。
魚や肉につけておくと、生っぽい匂い
が消えて食ベ物のうま味がアップ！お
いしく消化にもよい料理になります。

ボルシチは「ロシア」という寒い
国の料理です。もともとは「ビー
ツ」という中まで赤いかぶを使うの
で、少しすっぱみのある赤いスープ
です。体があたたまるよう、牛肉と
いろいろな野菜をコトコト煮こみ、
最後にサワークリームが入ります。

鶏肉や卵に多いたんぱく質は体を
つくる栄養素ですが、野菜に多いビ
タミンやミネラルもいっしょにとる
必要があります。小学生のころは心
も体も大きく成長する時期。いろい
ろな種類の食べ物をじょうずに組み
合わせて食べましょう。

２３日（月）　

　厚あげと油あげの違いは大きさ！ど
ちらも水気をきったとうふを油で揚げ
たものです。厚あげは名前のとおり、
厚みがあるのが特徴ですよ。
　きょうで2学期の給食が終わりま
す。冬休みのあいだも、早ね・早起
き・朝ごはん！そしてバランスの良い
食事をとって元気にすごしましょうね
♪
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