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　おでんは、寒
さむ

くなってくると食
た

べたくなる料理
り ょ う り

の一
ひと

つです。おでんは、もともと豆腐
と う ふ

田楽
でんがく

とい

う料理
り ょ う り

の「田楽
でんがく

」に「お」をつけた「おでんがく」

からおでんと名
な

づけられました。江戸
え ど

時代
じ だ い

に

は、豆腐
と う ふ

などを串
く し

に刺
さ

してみそを塗
ぬ

って焼
や

く料
り ょ

理
う り

として食
た

べられていましたが、その後、煮込
に こ

みのおでんとして食
た

べられるようになりまし

た。

（郷土料理
きょ うどりょ うり

の資料
し り ょ う

をご覧
らん

ください。）

　いわしには、血液
けつえき

をサラサラにしてくれる

DHA
でぃえいちえー

  やEPA
いーぴーえー

  という脂肪酸
し ぼ う さ ん

が多
おお

く含
ふ く

まれてい

ます。また、カルシウムも豊富
ほ う ふ

です。今日
き ょ う

は、

しょうがを入
い

れて煮
に

てあります。骨
ほね

もやわらか

いので、残
のこ

さず食
た

べましょう。

　みなさんは「冬至
と う じ

」という日
ひ

を知
し

っています

か？「冬至
と う じ

」とは１年
ねん

のうちで１番
ばん

昼
ひる

の時間
じ か ん

が

短
みじか

い日
ひ

です。冬至
と う じ

は毎年
まいとし

日
ひ

にちが違
ちが

ってい

て、今年
こ と し

は１２月
がつ

２２日
にち

です。冬至
と う じ

には、かぼ

ちゃを食
た

べて、ゆずの入
はい

ったお風呂
ふ ろ

に入
はい

ると

風邪
か ぜ

をひかない言
い

われています。今日
き ょ う

は、少
すこ

し早
はや

いですが「かぼちゃのクリームスープ」で

す。

　ポトフはフランスの家庭料理
か て い り ょ う り

のひとつです。

大
おお

きく切
き

った肉
に く

や野菜
や さ い

を、時間
じ か ん

をかけて煮込
に こ

んだものです。フランス語
ご

で「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」を

意味
い み

します。給食
きゅうしょく

では材料
ざいりょう

を小
ちい

さく切
き

って食
た

べ

やすくしています。

12月16日 12月17日 12月18日 12月19日 12月20日

おでんについて 大分
お お い た

県
け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

について いわしについて 冬至
と う じ

について ポトフについて

５．６年生はどんぶりにつぐ。

12月9日 12月10日 12月11日 12月12日 12月13日

ごぼうについて ほうれん草
そ う

について 冬野菜
ふ ゆ や さ い

について すき焼
や

きについて チリコンカーンについて
　ごぼうは中国

ちゅうごく

から薬草
やくそう

として日本
に ほ ん

に伝
つた

わりま

した。ごぼうを食
た

べているのは、世界
せ か い

の中
なか

でも

日本
に ほ ん

と韓国
かんこく

だけと言
い

われていましたが、最近
さいきん

は他
ほか

の国
くに

でも食
た

べられているようです。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く、腸
ちょう

をきれいにしてくれる働
はたら

きがあ

ります。

　ほうれん草
そう

は一年中
いちねんじゅう

 食
た

べられるようになり

ましたが、本来
ほんらい

は冬
ふゆ

野菜
や さ い

です。寒
さむ

さに耐
た

えて

育
そだ

ったほうれん草
そう

は、甘味
あ ま み

が増
ま

し味
あじ

もよく、

栄養分
えいようぶん

もたっぷりです。免疫機能
めんえ きき のう

を高
たか

める働
はたら

きもあります。また、かぜ予防
よ ぼ う

やさまざまな

病気
びょうき

を防
ふせ

いでくれます。

　今日
き ょ う

のカレーは「冬野菜
ふ ゆや さい

カレー」です。たま

ねぎやにんじんの他
ほか

、ブロッコリー、カリフラ

ワーなどの冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

がたくさん入
はい

ってい

ます。冬野菜
ふ ゆや さい

には体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きがあります。

また、風
かぜ

が冷
つめ

たく空気
く う き

が乾燥
かんそう

するこの時期
じ き

は

肌
はだ

がカサカサになってしまいがちですが、冬
ふゆ

野菜
や さ い

には、肌
はだ

のカサカサを防
ふせ

ぐ働
はたら

きもありま

す。

　すき焼
や

きは、江戸時代
え ど じ だ い

の終
お

わりごろから食
た

べられるようになりました。農業
のうぎょう

で使
つか

う、「すき」

という道具
ど う ぐ

の金属部分
きんぞくぶぶん

を、鉄板
てっぱん

のかわりにし

て魚
さかな

や豆腐
と う ふ

などを焼
や

いて食
た

べたことが、すき

焼
や

きの始
はじ

まりと言
い

われています。

　チリコンカーンは、アメリカの料理
り ょ う り

です。

「チリコンカルネ」とも呼
よ

ばれています。

「チリ」は「唐辛子
と う が ら し

 」、「コン」は「～と一緒
い っ し ょ

に」、「カルネ」は「牛肉
ぎゅうにく

 」の意味
い み

 がありま

す。

12月2日 12月3日 12月4日 12月5日 12月6日

きびなごについて さつま汁
じ る

について 手洗
て あ ら

いについて みかんについて かぶについて
　きびなごは長崎県

ながさきけん

の海
うみ

でたくさんとれる魚
さかな

で

す。骨
ほね

ごと食
た

べられる魚
さかな

なので、骨
ほね

や歯
は

をじょ

うぶにするカルシウムがとれます。今日
き ょ う

はフラ

イですが、から揚
あ

げや南蛮漬
なんば んづ

けでもおいしい

です。よくかんで食
た

べましょう。

　さつま汁
じる

とは鹿児島
か ご し ま

の郷土
きょうど

料理
り ょ う り

で、鶏肉
と り にく

を

使
つか

った具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

のことです。江戸
え ど

時代
じ だ い

の薩摩
さ つ ま

（現在
げんざい

の鹿児島県
か ご し ま け ん

北西部
ほ く せ い ぶ

）では、

闘鶏
とうけい

が盛
さか

んに行
おこな

われており、負
ま

けた鶏
にわとり

を野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に煮込
に こ

んで食
た

べたのが始
はじ

まりと言
い

われ

ています。

　手
て

はきれいに洗
あら

えていますか？手
て

には見
み

え

ないばい菌
きん

がたくさんいます。特
と く

に給食前
きゅうしょくまえ

は、

ていねいに洗
あら

いましょう。石
せっ

けんを使
つか

いよく

泡立
あ わ だ

て、手
て

のひら、甲
こ う

、指先
ゆびさき

、つめ、指
ゆび

の間
あいだ

を

洗
あら

い、よくすすぎます。そして清潔
せいけつ

なハンカチ

でふきましょう。

　「みかん」にはビタミンＣ
しー

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれてい

ます。ビタミンＣ
しー

は、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

したり、お肌
はだ

をきれいにしたり、鉄
てつ

の吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるなど、体
からだ

に良
よ

い効果
こ う か

がたくさんあります。

諫早
いさはや

でもたくさんのみかんが栽培
さいばい

されていま

すね。

　春
はる

の七草
ななくさ

として知
し

られる「すずな」は、かぶ

のことです。かぶは、形
かたち

が鈴
すず

に似
に

ていることか

ら、「すずな」とも呼
よ

ばれています。かぶがおい

しい季節
き せ つ

になったので、今日
き ょ う

は、シチューに使
つか

いました。やわらかくおいしいかぶを味
あじ

わいま

しょう。

12月23日

冬休
ふ ゆ や す

みの食生活
し ょ く せ い か つ

について

　　冬
ふ ゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには

　体
からだ

の抵抗力
て い こ う り ょ く

を高
た か

めることが、

　大切
た い せ つ

です。そのためには、

　バランスのよい食事
し ょ く じ

がポイ

　ントになります。

　　好
す

き嫌
き ら

いをしないで、

　1日
に ち

３回
か い

の食事
し ょ く じ

をしっかり

　とりましょう。

つみれについて
　つみれは、いわし、あじ、さばなどの魚肉

ぎょにく

を

すり身
み

にし団子状
だんごじょう

にしたものです。「手
て

で摘
つ

ん

で湯
ゆ

に入
い

れる」ことから、「つみいれ」とか「つ

みれ」と呼
よ

ばれます。スプーンなどでつまみ

とって、お湯
ゆ

などにくぐらせて加熱
か ね つ

したものも

「つみれ」です。今日
き ょ う

は、あじのつみれを使
つか

っ

た汁物
しるもの

です。

はくさいの
ゆかりあえ

きびなごフライ

ごはん うまに

だいずのいそに

さんまみぞれに

むぎごはん さつまじる

きゅうりの
ちゅうかあえ

あげぎょうざ

むぎごはん マーボー
どうふ

とりにくとレバーの
マリアナソース

むぎごはん たまご
スープ

やさいいため

いわしうめに

ごはん とりごぼうじる

ほうれんそうの
じゃこいため

たまごやき

むぎごはん あつあげの
そぼろに

はくさいと
りんごのサラダ

ふゆやさい
カレー

になます

いかねぎやき

むぎごはん すきやき

こまつなときゅうりの
こんぶあえ

げんまいいり
ひらつくね

ごはん にこみおでん

かぼすあえ

さばの
ごまだれかけ

むぎごはん だんごじる

もやしの
いためもの

いわししょうがに

むぎごはん ごもくにまめ

やさいソテー

チキンナゲット

カレーピラフ かぼちゃの
クリームスープ

ブロッコリーサラダ

てりやきパティ

かぶの
シチューはちみつパン

アーモンドサラダ

くろざとうパン

だいこんサラダ

オムレツ

ポトフコッぺパン

みかん

ヨーグルト

むぎごはん チリコンカーン

ケーキ

れんこんのきんぴら

とりにくのたつたあげ

ごはん つみれじる

みかん

いちご
ジャム


