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◇学校行事・材料の都合により、一部献立を変更する場合があります。安全性を考えた材料を使用し、なるべく無添加、低添加の食品を使用しています。
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運動会の練習が始まるので、早寝早起き
朝ごはんを心がけましょう。今日のスー
プのもやしには、疲れた体を元気にする
栄養があります。しっかり食べておきま
しょう。

柏の木の葉は、次の新しい葉が出てくる
まで葉が落ちないことから、子孫繁栄、
子どもの成長を願い、もちを柏の葉で巻
いて縁起の良いものとして食べられてい
ます。

リヨネーズポテト・・？聞きなれない料理
ですね。フランスの都市リヨンという地域
でじゃがいもとたまねぎを一緒に炒めた家
庭料理です。ちなみにリヨネーズとは、
「リヨン風」という意味です。

名張で昔から田植えの時期に食べられる大豆が入ったご
飯がさびらきごはんです。さびらきとは、田植えのはじ
めの日のことで、大豆のような大粒の美味しいお米がと
れますようにと「田の神様」にお供えし、フキの葉で包
んで「ふき俵」にし、田植えにの時に食べられていまし
た。豆ごはん・・・さて食べられるかな

セミノールは、アメリカ生まれのみかん
の仲間です。三重県でも生産されていま
す。ちょっと酸っぱいという感想を毎年
聞きますが、今美味しく食べられる果物
です。

魚の塩焼き、特に鮭の塩焼きは、子どもたちが
好きな魚料理です。程よい塩気がご飯に合い食
べやすくなるのでしょう。それでも魚が苦手な
児童もいます。一口がんばれる力が付くよう声
かけしています。

麺類の献立の時は、減量ごはんか、減量パンの組み合わ
せです。先月パンが大好きな子に小さいからもっと大き
いパンがいいと言われてしまいました。そう言えば揚げ
パンが小さかった時もそんな話…。好きなものはたくさ
んある方が嬉しいですもんね。いろんな感想が聞けてう
れしいです。

きょうのつぶやき

31
土

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,ぎゅうにく,
ツナみずに

むぎごはん,あぶら,
じゃがいも,こむぎこ,
いりごま,ねりごま,
さんおんとう

しょうが,にんにく,たまねぎ,
にんじん,キャベツ,こまつな,
もやし

運動会を頑張れましたか？誰かに勝った負けたや1番2
番ではなく、練習の時以上に一生懸命頑れたことが最高
なんですよ。給食は今日も疲れた体を回復させる食材が
入っています。しっかり食べておきましょう。

チャプチェは、韓国の家庭料理の1つです。主
に家族の集まりやお祝いの席で食べられるそう
です。韓国で使用する春雨は、さつまいもデン
プンで作られたものですが、日本では緑豆のデ
ンプンが主流です。

グリーンアスパラはもやしと同じ、疲れ
た体を元気にするえいようが入っていま
す。練習で疲れが体にたまってきた人
は、夜早く寝てしっかり睡眠をとること
も大切です。給食もしっかり食べておき
ましょう。

月初めに塩麴を使って煮物をしました。今
日は、醤油麹を使って焼き魚です。どちら
も麹に塩やしょうゆを混ぜて作った日本特
有の発酵調味料です。さて初めてのお味は
いかがかな？

29
木

ぎゅうにゅう,きなこ,
ベーコン,
ツナみずに

コッぺパン,あぶら,
さんおんとう,
じゃがいも,こめこ,
バター

たまねぎ,しめじ,
チンゲンサイ,キャベツ,
アスパラガス,ホールコーン

30
金

ぎゅうにゅう,
ぎゅうにく,ぶたにく,
とりにく,
とうふ

むぎごはん,
あぶら,はるさめ,
いりごま,ごまあぶら,
さんおんとう

豆腐(料理)は、今では普通にお店で売られているし、食
べることもできますが、江戸時代初期のころは、農民
は、豆腐を作ることも食べることも許されなかったそう
です。冠婚葬祭などの特別な日「ハレの日」の食べ物
で、ぜいたくな食べ物として扱われていました。

学校で使うキムチは、お店で売られているキム
チよりあっさりしています。1年生が食べられ
る辛さの基準なので、高学年の人は物足りない
ようで、もう少し辛い方が良いと伝えてくれま
す。

カリカリじゃこサラダは、ちりめんじゃ
こをごま油でカリカリに炒って、ふりか
けのようにサラダにかけていただきま
す。さてお味はいかがかな？

コールスローは、サラダの一種ですが、一般的なサラダ
と違うところは、調味料であらかじめ和えてあるか和え
ていないかです。一般的なサラダは、食べる直前にド
レッシングをかけることが多いですが、コールスロー
は、始めに調味料で味をなじませて作ります。

今日のししゃもは、食べやすく衣を付けて
揚げてあるので、ぜひバラバラにせず頭か
ら尻尾までパクパク食べてね。食べた分だ
け自分の体の一部になっていきます。

にんにく,ほししいたけ,
たまねぎ,にんじん,にら,
たけのこ,もやし,キャベツ,
しょうが,こまつな

カレーライス

小松菜
こ ま つ な

のごまドレサラダ

麦
むぎ

ごはん　チャプチェ

中華
ちゅうか

スープ

抹茶
まっちゃ

きなこ揚
あ

げパン

チンゲンサイのクリーム煮
に

グリーンアスパラガスのサラダ

麦
むぎ

ごはん　鯖
さば

の醤油
しょうゆ

麹
こうじ

焼
や

き

ゆかり和
あ

え　ひじきの煮物
に も の

今日は食育の日です。そこでこんなつぶやき。凍った豆
腐を解凍して食べた最初の人、鶏が産んだたまごを食べ
た最初の人、今は当たり前に食べていますが、先人のそ
の一口チャレンジが今の給食も支えてくれています。さ
て私たちは次の世代にどんな食を残せるかな・・・。

今日の肉うどんに入っている葉ねぎは、名張の
農家さんが作ってくれたも美味しい葉ねぎで
す。

昨日2年生がスナップエンドウのすじ取りのお手伝
いをしてくれました。スナップエンドウのすじは意
外にかたく、小さな手で一生懸命とってくれていま
す。しっかりとれていないと食べた時に口に残りま
すが、お手伝いしてくれたことが嬉しいです。

今年は全国的にたけのこが採れにくいと業
者さんからお知らせがありました。とれた
ては、今しか食べられない貴重なもので
す。名張でもたけのこが採れますが、今日
はどうかな？

先月ある1年生がもずくを見て、食べられない
といいました。まわりの子たちがめっちゃ美味
しいよと声かけしてくれたら、チャレンジし
て、これは食べられるといいました。どちらの
児童もすごいです。ナイスチャレンジ！！
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2
金

ぎゅうにゅう,
とりにく,がんもどき,
やきちくわ

むぎごはん,あぶら,
じゃがいも,ねりごま,
いりごま,かしわもち

脂質
食塩相当量

1
木

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,だいず,
きんときまめ,
ベーコン

コッぺパン,
あぶら,
じゃがいも

にんにく,セロリー,たまねぎ,
にんじん,エリンギ,
ホールトマト

コッペパン　チリコンカーン

リヨネーズポテト

麦
むぎ

ごはん　じゃがいもの塩麴
しおこうじ

煮
に

ねりごま和
あ

え かしわもち

8
木

にんじん,たまねぎ,
いたこんにゃく,たけのこ,
さやいんげん,キャベツ,
ほうれんそう,もやし

7
水

ぎゅうにゅう,
とりにく,
うずらたまご,
ぶたにく,とうふ

むぎごはん,
かたくりこ,あぶら,
さんおんとう,
ごまあぶら

しょうが,にんじん,たまねぎ,
たけのこ,ピーマン,しめじ,
もやし,はねぎ

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,あおのり,
たまご

げんりょうパン,
やきそばめん,
あぶら,かたくりこ

たまねぎ,にんじん,キャベツ,
もやし,べにしょうが,
ほししいたけ,はねぎ

麦
むぎ

ごはん　鶏肉
とりにく

の甘酢
あ ま ず

炒
いた

め

もやしスープ

減量
げんりょう

パン　焼
や

きそば

かきたま汁
じる

9
金

ぎゅうにゅう,
しおざけ,あおのり,
あぶらあげ,みそ

むぎごはん,
じゃがいも

にんじん,たまねぎ,キャベツ,
はねぎ

12
月

ぎゅうにゅう,
とうふ,ぶたひきにく,
あかみそ,ハム

ごはん,あぶら,
さんおんとう,
かたくりこ,はるさめ,
いりごま,ごまあぶら

にんにく,しょうが,たまねぎ,
はねぎ,もやし,きゅうり,
キャベツ,にんじん,
セミノール

ごはん　麻婆豆腐
まーぼーどうふ

バンサンスウ　セミノール

麦
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ごはん　鮭
さけ

の塩焼
し お や

き

粉
こ

ふき芋
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　みそ汁
しる

13
火

ぎゅうにゅう,だいず,
とりにく,がんもどき,
ちりめんじゃこ

むぎごはん,
あぶら,じゃがいも,
さんおんとう

にんじん,たまねぎ,
いたこんにゃく,
さやいんげん,キャベツ,
こまつな,もやし

さびらきごはん　五目
ご も く

うま煮
に

しらす和
あ

え

14
水

ぎゅうにゅう,
やきちくわ,あおのり,
わかめ

むぎごはん,
こむぎこ,かたくりこ,
あぶら,いりごま

キャベツ,にんじん,こまつな,
たけのこ,えのきたけ麦

むぎ

ごはん　ちくわの磯辺
い そべ

揚
あ

げ

おひたし　若竹
わかたけ

汁
じる

15
木

ぎゅうにゅう,
ぎゅうひきにく,
ぶたひきにく,
とうふ,ベーコン

スライスパン,
パンこ,さんおんとう,
ノンエッグマヨネーズ,
あぶら

たまねぎ,スナップえんどう,
キャベツ,にんじん,こまつなスライスパン　豆腐

と う ふ

入
い

りハンバーグ

スナップエンドウ

キャベツのスープ

16
金

ぎゅうにゅう,
ぎゅうにく,ぶたにく,
あぶらあげ,
ツナあぶらづけ

げんりょうむぎごはん,
うどん,
あぶら

たまねぎ,ほししいたけ,
にんじん,はねぎ,キャベツ,
こまつな,ホールコーン

減量
げんりょう

麦
むぎ

ごはん　肉
にく

うどん

ツナサラダ

19
月

ぎゅうにゅう,
こおりとうふ,
とりにく,
たまご,ハム

ごはん,
さんおんとう,
かたくりこ,はるさめ,
ノンエッグマヨネーズ

にんじん,ほししいたけ,
たまねぎ,こまつな,
キャベツ,きゅうり

ごはん　高野
こ う や

豆腐
と う ふ

の卵
たまご

とじ

はるさめサラダ

20
火

ぎゅうにゅう,
ぎゅうひきにく,
ぶたひきにく,チーズ,
もずく,とうふ

むぎごはん,
あぶら,
ごまあぶら

たまねぎ,にんじん,
セロリー,ホールトマト,
キャベツタコライス　もずくスープ

21
水

ぎゅうにゅう,
ししゃも,あおのり,
しおこんぶ,あつあげ,
わかめ,みそ

むぎごはん,くろごま,
こむぎこ,かたくりこ,
あぶら,じゃがいも

べにしょうが,キャベツ,
こまつな,たまねぎ,はねぎ麦

むぎ

ごはん ししゃものお好
この

み揚
あ

げ

即席
そくせき

漬
づ

け　じゃがたま汁
じる

22
木

ぎゅうにゅう,
ウィンナー,
コアコアプラス

こくとうパン,
じゃがいも,
あぶら,さんおんとう

にんじん,たまねぎ,
さやいんげん,キャベツ,
ホールコーン,こまつな,
きりぼしだいこん

黒糖
こ く と う

パン ポトフ コールスロー

コアコアプラス（ヨーグルト）

23
金

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,ぎゅうにく,
やきとうふ,
ちりめんじゃこ

むぎごはん,
あぶら,さんおんとう,
ごまあぶら

にんじん,たまねぎ,ごぼう,
ほししいたけ,しらたき,
はねぎ,キャベツ,こまつな,
もやし

26
月

ぎゅうにゅう,
ぶたにく,あつあげ,
わかめ

ごはん,
あぶら,いりごま,
さんおんとう,
ごまあぶら

キャベツ,にんじん,たまねぎ,
はくさいキムチ,しめじ,にら,
サラダこんにゃく,もやし,
きゅうり,ホールコーン

ごはん　豚肉
ぶたにく

のキムチ炒
いた

め

中華
ちゅうか

サラダ

麦
むぎ

ごはん　肉
にく

豆腐
と う ふ

カリカリじゃこサラダ

27
火

ぎゅうにゅう,
とりにく,とうふ,
ぶたひきにく,たまご,
やきのり

むぎごはん,
あぶら,
さんおんとう

たけのこ,しょうが,にんじん,
つきこんにゃく,ほししいた
け,
グリンピース,こまつな,
キャベツ,もやし

28
水

ぎゅうにゅう,さば,
ぶたにく,ほしひじき,
だいず

むぎごはん,
あぶら,
じゃがいも,
くろざとう

キャベツ,にんじん,
つきこんにゃく,さやいんげん

たけのこごはん　炒
い

り豆腐
と う ふ

磯辺
い そべ

和
あ

え


