
1日（水） 2日（木） 3日（金）

　豆豆蒸しまんは黒豆・大豆・
豆乳・米粉・ホットケーキ粉を
使って作ります。栄養価の高
い大豆を使った蒸しまんを味
わって食べて下さい。

　代表的は和食献立です。和食は「主食」
「主菜」「副菜」という構成になっており、た
くさんの食べ物を食べることができます。
そのため栄養バランスがとてもよくなりま
す。

　2月3日は節分です。節分は
季節の分かれ目を意味してい
ます。節分にはいわしと豆で邪
気をはらい、福を招き入れま
す。

6日（月） 7日（火） 8日（水） 9日（木） 10日（金）

　「吉野煮」は奈良県の郷土料理です。山
で採れた「くず」の根からつくられる「くず
粉」を入れることでとろみがついていま
す。くずは「葛根湯」など薬としても使用さ
れます。

　ビフストロガノフはロシアの代表的な料
理です。19世紀にストロガノフ伯爵家で作
られた料理といわれています。寒いロシ
ア地方で身体を温めるための料理です。

　正しい箸の持ち方ができてい
ますか？箸を正しく持ち、かっ
こよく食べるようにしましょう。

　玄米は収穫した米から籾殻
だけを除いたものです。精白す
るときに取り除いて捨ててしま
う胚芽やぬかには様々な栄養
成分が詰っています。

　今のクラスの友だちと一緒に
給食を食べるのもあと少しにな
りました。みんなで楽しい雰囲
気作りをして、楽しい給食時間
にしましょう。

13日（月） 14日（火） 15日（水） 16日（木） 17日（金）

　かす汁は酒粕を使った料理です。日本
酒は原料の米を蒸して麹菌や酵母菌を
加えて発酵させて作られます。その発酵
過程でできたもろみをしぼり、残ったもの
が酒粕です。

　黄にらは岡山の特産品で
す。黒いシートをかぶせ緑色に
色づかないようにして栽培す
る、手間のかかった高級食材
です。

　一番有名な青菜といっていい
ほどほうれん草はよく使われ
ます。年中出回っていますが、
冬が旬の食べ物です。今頃が
一番おいしく、栄養たっぷりで
す。

　楽しい雰囲気の中で食事を
すると食べ物の消化もよくなる
そうです。クラスのみんなで楽
しい食事時間にしましょう。

　岡山オープンオムレツは富
山小学校でも２月に実施され
ます（実施日は違います）。岡
山の食材を使用しています。

20日（月） 21日（火） 22日（水） 23日（木） 24日（金）

　食物せんいやビタミンなどを
多く含む野菜は健康に不可欠
な食べ物です。しっかり食べま
しょう。

　呉汁は、大豆を水に浸した後
にすりつぶした「呉」をみそ汁
に入れた汁です。大豆がその
まま入っています。大豆の風
味を感じながら食べて下さい。

　よくかんで食べることで消化
がよくなるといわれています。
それは「かむ」ことによって唾
液がしっかり出るからです。

　魚料理には独特の臭みを消
す様々な調理方法がありま
す。今日はみそとﾏﾖﾈｰｽﾞを混
ぜたソースをかけて焼いてい
ます。

　シチューにはいっている「ニョッキ」とは
パスタの一種で団子状の形をしていま
す。代表的なニョッキはじゃがいもに小麦
粉、卵を加えて練ってつくります。今回は
かぼちゃや豆が使われています。

27日（月） 28日（火） 29日（水）

　寿司の歴史は古く、長い歴史の中で一
つずつ生み出され、様々な形に変化して
きました。今のような形態になったのは江
戸時代のはじめごろだそうです。

　わけぎとはねぎの仲間です。花ができ
ず、球根で繁殖します。関西以西での栽
培が多いのが特徴です。「わけぎのぬた」
はこの季節にしか食べられない料理で
す。

　キムチは約1,300年の歴史を
持ち野菜や魚介類をたっぷり
使って漬けた発酵食品です。
韓国の学校給食にもほとんど
毎日出るそうです。
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