
7日（火）　 8日（水）　 9日（木）　 １0日（金）　

　きょうから3学期の給食が始まり
ます。かぜやインフルエンザが流行
する時期…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！清
潔な手で食べるため、せっけんで
しっかり手洗いをしましょう！

　きょうは「新年おめでとう献立」
です。ぶりは出世魚（しゅっせう
お）の一つで、成長していくにつれ
名前も変わるため縁起のよい魚で
す。こぶ巻きも…よろコブ⇒うれし
くて喜ぶことを招く食べ物の代表で
す。どちらもお正月のおせち料理に
欠かせないものです♪

　1月7日は七草（ななくさ）の日。
お正月にごちそうをたくさん食べて
弱った胃をいたわる料理として七草
をおかゆに入れて食べる風習があり
ます。きょうは11日の鏡開きにちな
んだ「ぜんざい」と、七草入りのご
まあえを味わって食べましょう。

マーボー豆腐は中国の四川（しせ
ん）地方の料理で、唐がらしやさん
しょうなどを使うため少しピリ辛味
が特徴です。食べると体が温まる料
理が多いのは、盆地が多く寒暖の差
が大きいことが理由のようです。中
国ではその土地の気候風土に合った
料理がありますよ。

１4日（火）　 １5日（水） １6日（木）　 １7日（金）

ハッシュドビーフとは「うす切り
の小さな牛肉」という意味がありま
す。小さな牛肉の切れ端をじょうず
にいかして玉ねぎなどの野菜といっ
しょに油で炒め、ワインやドミグラ
スソースで煮込んで作ります。パス
タやごはんにもピッタリの料理で
す。

水菜（みずな）は江戸時代から栽
培される京野菜の一つです。最近は
サラダにもよく使われますが、もと
もとはなべ料理や漬け物にして食べ
られていました。きょうはご飯がす
すむ即席漬けで登場！ご飯といっ
しょによくかんで食べましょう！

　白身魚は皮の下の身が白っぽい魚
の総称。身の色は魚の筋肉の色で、
近いところしか泳がない魚に多いで
す。給食では、タラやホキ・さけや
あなごなどをよく使います。やわら
かくてあっさりとした味なので、い
ろいろな料理に変身して登場してい
ます。

　大根は寒くなると、よりいっそう
甘くおいしくなります。ジアスター
ゼという消化酵素がたくさん含まれ
ているので食べ物の消化を助ける働
きもあります。豚肉といっしょに煮
こむと、肉の脂っぽさをおさえてお
いしさがアップします。

２0日（月）　 ２1日（火）　 ２2日（水）　 ２3日（木）　 ２4日（金）

岡山市は国際交流を目的として、
現在「6つの国の都市」と友好都市
縁組を結んでいます。きょうはその
中のひとつ:韓国の富川（プチョン）
市にちなんで韓国の料理が登場しま
す。キムチも有名な韓国のつけ物で
す。きょうのキムチは岡山で作られ
たものです。

黒豆には、『年中まめに働いてま
めに暮らせますように』という願い
が込められています。岡山県の北に
位置する美作（みまさか）地域は、
全国でも有名な黒豆「作州黒（さく
しゅうくろ）の産地。そこでとれた
大粒でおいしい黒豆はとっても高級
品ですよ。

「けんちん」という名前のお坊さ
んが作った…といわれるけんちん
汁。肉のかわりに「畑の肉：だい
ず」から作った豆腐を使います。煮
干しのだしと食べ物の持ち味をじょ
うずにいかした栄養バランスのよい
汁物です。南部あげはごま入りの天
ぷらです。いっしょに味わってね♪

ほうれんそうの旬は寒い冬です。
冷たい霜（しも）にあたると葉は肉
厚になります。しかも糖分をたくさ
ん作り甘くやわらかくなるのでおい
しさもアップ！かぜの予防に効果バ
ツグンの栄養素「カロテン」や「ビ
タミンＣ」も多く含まれています。

　きょうから30日まで「学校給食週
間」です。食べることは、わたした
ちの心と体をつくる源（みなもと）
♪毎日ふつうに食べている給食です
が、それは多くの人たちの協力や働
きがあってのことです。給食週間は
食べることの大切さを考えるチャン
スですね。

２7日（月） 28日（火）　 29日（水）　 30日（木）　 31日（金）

毎年、給食週間には「すいとん」
が登場します。すいとんは米など食
料の乏しかったむかし…小麦粉と野
菜を使っておなかを満たすよう工夫
された料理ですが、今とちがい具も
少なく、あまりおいしくなかったそ
うです。毎日食べられることに感謝
しましょう♪

力うどんの力とは…餅（もち）の
ことです。もち歩くことができるご
飯という意味の『持飯（もちい
い）』から「もち」と呼ばれるよう
になったそうです。給食ではもちが
くっつかないよう油あげに包んで煮
ています。食べて「力もち」パワー
を取りこみましょう。

　小魚とは、いわしなどの子どもで
「ちりめんじゃこ」ともいいます。
名前のとおり小さな魚ですが、丸ご
と食べられるので強い骨のもと「カ
ルシウム」や「ビタミンD」をたく
さん含んでいます。ふりかけや佃煮
（つくだに）は、ごはんにぴったり
のおかずになります。

　ムサカは岡山市の国際交流都市の
一つ、ブルガリアのプロヴィディブ
市の家庭料理です。でも…もともと
はエジプトの料理といわれます。地
中海の国々に広まるにつれ少しずつ
バリエーションが増えました。ブル
ガリアではヨーグルトと卵のソース
をかけて焼きます。

　さけのおろしあんかけは、大根お
ろしで作ったたれをかけています。
大根は奈良に大仏がつくられた頃、
中国から伝わった野菜です。白い根
の部分にはジアスターゼという消化
を助ける成分がたくさん含まれてい
ます。お腹の調子を整える働きもあ
りますよ！

1月24日～30日は… 

学校給食週間です♪ 
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