
１１日 ハヤシシチュー １２日 牛丼
ぎゅうどん

１３日 けんちん汁
じ る

１４日 桜
さくら

のすまし汁
じ る

愛知
あ い ち

のみかんゼリー和
あ

え ポテトコロッケ さけの甘
あ ま

だれがけ てりどり

１7日 みそ汁
し る

１８日 かきたま汁
じ る

１９日 肉
に く

じゃが ２０日 豚骨
と ん こ つ

ラーメン ２１日 ポークカレー

ひじきのいため煮
に

鶏肉
と り に く

と大豆
だ い ず

の甘
あ ま

がらめ あじの南蛮
な ん ば ん

だれ 揚
あ

げギョーザ 春
は る

の彩
いろど

りサラダ

２４日 豚
ぶ た

汁
じ る

２５日 春雨
は る さ め

スープ ２６日 春
は る

キャベツのスープ ２７日 山
さ ん

菜
さ い

ソフトめん ２８日 鶏
と り

だんご汁
じ る

えびカツ チンジャオロース ハンバーグのケチャップソース 白身魚
し ろ み ざ か な

のフリッター 豆腐
と う ふ

ステーキのごまみそだれ
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愛知
あ い ち

のみかんゼリーは、愛知県
あ い ち け ん

蒲
が ま

郡
ごおり

市
し

でとれたみかんの果汁
か じ ゅ う

を

使用
し よ う

しています。蒲郡市
が ま ご お り し

は温暖
お ん だ ん

な気
き

候
こ う

と、三河
み か わ

湾
わ ん

と山
や ま

に囲
か こ

まれ

た水
み ず

はけのよい地形
ち け い

なので、甘
あ ま

いみかんが育
そ だ

ちます。蒲郡市
が ま ご お り し

の

みかん栽培
さ い ば い

の歴
れ き

史
し

は古
ふ る

く、江戸
え ど

時
じ

代
だ い

から栽培
さ い ば い

されていたようで

す。今日
き ょ う

は愛知
あ い ち

のみかんゼリー

とナタデココやフルーツを一
い っ

緒
し ょ

に和
あ

えました。

牛肉
ぎ ゅ う に く

が食
た

べられるようになった

のは、外国
が い こ く

から牛
う し

が持
も

ち込
こ

まれ

た縄文
じ ょ う も ん

時代
じ だ い

だと言
い

われていま

す。しかし「肉食
に く し ょ く

禁止
き ん し

令
れ い

」が出
だ

された飛
あ

鳥
す か

時
じ

代
だ い

以降
い こ う

、牛肉
ぎ ゅ う に く

をは

じめとする肉
に く

食
し ょ く

は禁
き ん

じられ、牛
う し

は農耕
の う こ う

や運搬
う ん ぱ ん

のみに使
つ か

われるよ

うになりました。江
え

戸
ど

時代
じ だ い

に入
は い

ると、外国
が い こ く

の影響
え い き ょ う

を受
う

けるとと

もに、健康
け ん こ う

のための薬
くすり

として、

再
ふたた

び牛肉
ぎ ゅ う に く

が食
た

べられるようにな

りました。今
い ま

では、わたしたち

にとって欠
か

かせない食材
し ょ く ざ い

となっ

ています。

さけは、とても栄養
え い よ う

価
か

の高
た か

い魚
さかな

で、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

を作
つ く

るために必要
ひ つ よ う

なビタミンＤをたくさん含
ふ く

んで

います。骨
ほ ね

の材料
ざ い り ょ う

となるカルシ

ウムと一緒
い っ し ょ

に摂
と

ることで、より

よい効果
こ う か

が得
え

られます。給食
きゅうし ょ く

で

毎日
ま い に ち

出
で

る牛乳
ぎゅうにゅう

にはカルシウムが

豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれているので、しっ

かり飲
の

んで丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほ ね

を作
つ く

りま

しょう。

てりどりは、鶏肉
と り に く

を焼
や

く前
ま え

に

しょうゆ、酒
さ け

、しょうがで下味
し た あ じ

をつけます。そして、しょう

ゆ、みりん、さとうでタレを作
つ く

り、焼
や

きあがった鶏
と り

肉
に く

にかけま

す。この下味
し た あ じ

とタレがおいしさ

の秘密
ひ み つ

です。給食
きゅうし ょ く

で人気
に ん き

のメ

ニュー、「てりどり」を味
あ じ

わっ

て食
た

べてくださいね。
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平均
へ い き ん

寿命
じ ゅ み ょ う

が３０歳
さ い

～４０歳
さ い

だっ

た時
じ

代
だ い

に、徳川
と く が わ

家康
い え や す

は７５歳
さ い

ま

で長生
な が い

きしました。長寿
ち ょ う じ ゅ

の秘訣
ひ け つ

はたくさんの具
ぐ

を入
い

れた、栄養
え い よ う

のあるみそ汁
し る

を毎日
ま い に ち

飲
の

んでいた

からだといわれています。これ

にあやかり、家康
い え や す

以降
い こ う

の将軍
し ょ う ぐ ん

達
た ち

も、健康
け ん こ う

のためにみそ汁
し る

を毎
ま い

日
に ち

欠
か

かさなかったそうです。今日
き ょ う

のみそ汁
し る

も具
ぐ

がたっぷり入
は い

って

栄養
え い よ う

満
ま ん

点
て ん

です。

給食
きゅうし ょ く

の汁
し る

ものの中
な か

で人気
に ん き

のある

「かきたま汁
じ る

」には、一宮市
い ち の み や し

浮
う き

野
の

地区
ち く

の卵
たまご

がたっぷりと入
は い

って

います。卵
たまご

には、良質
り ょ う し つ

なたんぱ

く質
し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれ、人間
に ん げ ん

の体
からだ

の

中
な か

で作
つ く

り出
だ

すことができない必
ひっす

須アミノ酸
さ ん

をバランスよく含
ふ く

ん

でいます。栄
え い

養
よ う

バランスがよい

ことから、「完全
か ん ぜ ん

栄養
え い よ う

食品
し ょ く ひ ん

」と

呼
よ

ばれています。

じゃがいもを調理
ち ょ う り

するときに

は、必
かなら

ず芽
め

を取
と

らなければいけ

ません。それは、じゃがいもの

芽
め

には「ソラニン」という、体
からだ

に良
よ

くない成分
せ い ぶ ん

が含
ふ く

まれている

からです。食
た

べると腹痛
ふ く つ う

やめま

いが起
お

きてしまうので、給食
きゅうし ょ く

で

はひとつひとつ調理員
ち ょ う り い ん

さんが手
て

作
さ

業
ぎょう

で取
と

り除
の ぞ

いてくれていま

す。

豆
ま め

が芽
め

を出
だ

したものを食
た

べ始
は じ

め

たのがもやしの始
は じ

まりだといわ

れています。日本
に ほ ん

では、平安
へ い あ ん

時
じだい

代初期
し ょ き

から食
た

べられていたそう

です。土
つ ち

で育
そ だ

てる一般的
い っ ぱ ん て き

な野菜
や さ い

とは異
こ と

なり、もやしは水
み ず

で育
そ だ

ち、季節
き せ つ

を問
と

わず、どこでも栽
さいば

培
い

できるので全
ぜ ん

国
こ く

各
か く

地
ち

で作
つ く

られ

ています。味
あ じ

も淡泊
た ん ぱ く

なので、

様々
さ ま ざ ま

な料理
り ょ う り

に使
つ か

われています。

今日
き ょ う

は豚骨
と ん こ つ

ラーメンに入
は い

ってい

ます。

アスパラガスにはビタミンＡや

ビタミンＣが含
ふ く

まれています。

その他
ほ か

にも、特徴的
と く ち ょ う て き

な栄養素
え い よ う そ

が

あります。それは、アスパラガ

スから発
は っ

見
け ん

された「アスパラギ

ン酸
さ ん

」です。アスパラギン酸
さ ん

は、体
からだ

の筋肉
き ん に く

やエネルギーをつ

くるために必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

です。

また、体
からだ

にとって毒
ど く

である物質
ぶ っ し つ

を尿
にょう

として体
からだ

の外
そ と

に出
だ

すという

大切
た い せ つ

なはたらきもあります。

今日
き ょ う

の豚
ぶ た

汁
じ る

にはこんにゃくが

入
は い

っています。こんにゃくとい

うと、灰色
は い い ろ

に黒
く ろ

い点々
て ん て ん

があるも

のが一
い っ

般
ぱ ん

的
て き

ですが、あの黒
く ろ

い

点々
て ん て ん

の正体
し ょ う た い

は何
な ん

でしょうか。答
こ た

えはひじきです。こんにゃくを

こんにゃくいもの粉
こ な

から作
つ く

ると

白
し ろ

いこんにゃくができあがりま

すが、よりおいしそうに見
み

せる

ためにひじきを入
い

れて色
い ろ

をつけ

ているのです。

チンジャオロースにはピーマン

が入
は い

っています。ピーマンは苦
に が

いため、苦手
に が て

という人
ひ と

も多
お お

いの

ではないでしょうか。苦
に が

みの原
げ ん

因
い ん

は、ピーマンに含
ふ く

まれるピラ

ジンという成分
せ い ぶ ん

だといわれてい

ます。ピラジンは、血液
け つ え き

をサラ

サラにして、血管
け っ か ん

が詰
つ

まるのを

防
ふ せ

ぐ効
こ う

果
か

があるので、大切
た い せ つ

な栄
えいよ

養
う

素
そ

です。

クロワッサンは、フランス語
ご

で

三
み

日
か

月
づ き

という意味
い み

です。その名
な

の通
と お

り、一般的
い っ ぱ ん て き

に三
み

日
か

月
づ き

の形
かたち

を

しています。生
き

地
じ

の間
あいだ

にバター

やマーガリンを折
お

り込
こ

み、何
な ん

層
そ う

にもなった生地
き じ

を焼
や

き上
あ

げて作
つ く

るので、サクサクとした食感
し ょ っ かん

に

なります。生
き

地
じ

を作
つ く

るのに手
て

間
ま

がかかるため、かつては高
こ う

級
きゅう

な

パンといわれていたそうです。

山菜
さ ん さ い

とは、山
や ま

で自然
し ぜ ん

に生
は

えてい

る食
た

べられる植物
し ょ く ぶ つ

のことを指
さ

し

ます。人
ひ と

の手
て

をかけて栽培
さ い ば い

して

いないので、収穫
し ゅ う か く

量
り ょ う

は少
す く

なく、

味
あ じ

には苦
に が

みやくせがある場
ば

合
あ い

が

ありますが、独
ど く

特
と く

の風
ふ う

味
み

が楽
た の

し

めます。自
し

然
ぜ ん

に生
は

えたものなの

ではっきりとした季
き

節
せ つ

の変化
へ ん か

が

あり、日本
に ほ ん

では昔
むかし

から春
は る

の訪
おとず

れ

の象徴
しょうちょう

とされてきました。

給食
きゅうし ょ く

でもよく登場
と う じ ょ う

する豆腐
と う ふ

です

が、江戸
え ど

時代
じ だ い

初期
し ょ き

の農民
の う み ん

は特別
と く べ つ

な日
ひ

にしか食
た

べることができま

せんでした。豆
ま め

料理
り ょ う り

はぜいたく

品
ひ ん

とされ、作
つ く

ることも禁止
き ん し

され

ていました。普通
ふ つ う

の日
ひ

でも豆腐
と う ふ

が食卓
し ょ く た く

に並
な ら

ぶようになったの

は、江戸
え ど

時代
じ だ い

中
な か

頃
ご ろ

からです。わ

たしたちは昔
むかし

よりもいろいろな

食材
し ょ く ざ い

を食
た

べることができるの

で、好
す

き嫌
き ら

いせず感謝
か ん し ゃ

していた

だきましょう。


