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26 27 28 29 30　　　　ち く わ       梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

にご用心
よ う じ ん

‼ 　  さんまのかぼすレモン煮
に

      もめん と きぬごし

加
く わ

えてそのまま固
か た

めたものです。

かぼすはレモンと同
お な

じ、かんきつ類
る い

の仲間
な か ま

です。かんきつ類
る い

の酸味
さ ん み

を、

煮汁
に じ る

に加
く わ

えることで、さっぱりした

口当
く ち あ

たりになり、暑
あ つ

い季節
き せ つ

に食
し ょく

が進
す す

梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

は湿度
し つ ど

が高
た か

く、食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

を

こと呼
よ

ばれていましたが、桃山
も も や ま

時代
じ だ い

おこす細菌
さ い き ん

の活動
か つ ど う

が活発
か っ ぱ つ

になります。

に板
い た

つきのかまぼこが登
と う

場
じょう

したため、 手
て

はきれいに洗
あ ら

い、清潔
せ い け つ

なハンカチ

どをプラスして、より深
ふ か

い味
あ じ

にして

「食
しょく

育
い く

の日
ひ

」と定
さ だ

められました。日
ひ

大豆
だ い ず

は豆類
ま め る い

なのに対
た い

して、枝豆
え だ ま め

は野
や

メニューで、ぶた肉
に く

とキムチ、たく とれていますが、昔
むかし

の日本
に ほ ん

はそのよ くれます。カレールウにはクミン、

竹
た け

の切
き

り口
く ち

に似
に

ているかまぼこを で拭
ふ

きましょう。また、机
つくえ

の上
う え

や白
は く

竹輪
ち く わ

と呼
よ

ぶようになりました。

コリアンダー、ターメリックなど、

話
はな

し合
あ

ってみましょう。 けでなくビタミンもとれる食材
し ょ く ざ い

です。 　　　　　　　　　　　　　　　（紙面
し め ん

左上
ひだりうえ

②へつづく) カルシウムを補
おぎな

っていたそうです。 数十種
す う じ ゅ っ し ゅ

の香辛料
こ う し ん り ょ う

が入
は い

っています。

ごろの食生活
しょくせいかつ

や健康
け ん こ う

について家族
か ぞ く

で 菜
さ い

の仲間
な か ま

に入
は い

ります。たんぱく質
し つ

だ あんの入
は い

ったまぜごはんです。

む味
あ じ

つけになります。

木綿豆腐
も め ん ど う ふ

は豆乳
と う に ゅ う

に凝固
ぎ ょ う こ

剤
ざ い

を加
く わ

えて固
か た

めたものを一度
い ち ど

くずしてから布
ぬ の

をし

　  　　香辛料
こ う し ん り ょ う

（スパイス）

平成
へいせい

17年
ねん

に「食
しょく

育
い く

基本法
き ほ ん ほ う

」ができて、 枝豆
え だ ま め

は、未熟
み じ ゅ く

なうちに収穫
し ゅ う か く

した大豆
だ い ず

キムタクごはんは、長野県
な が の け ん

塩尻市
し お じ り し

の 欧米
お う べ い

ではミネラルの多
お お

い水
み ず

や、乳
にゅう

製
せ い

香辛料
こ う し ん り ょ う

は、料理
り ょ う り

に香
か お

りや辛味
か ら み

、色
い ろ

な

で、おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれます。 ので、毎日
ま い に ち

食
た

べることが大切
た い せ つ

です。 今日
き ょ う

は県民
け ん み ん

の日
ひ

ゼリーをつけました。 れるはたらきもあります。 いしい冷凍
れ い と う

みかんができます。

             食
し ょ く

育
い く

の日
ひ

　　　　えだまめ

とをくりかえして、皮
かわ

の外側
そとがわ

に氷
こおり

の

のこと同
お な

じく、食物
し ょ く も つ

せんいが多
お お

いの になりますが、体
からだ

にためておけない 産
さ ん

の野菜
や さ い

も多
お お

く使
つ か

われています。 乳酸菌
に ゅ う さ ん き ん

は、お腹
な か

の調子
ち ょ う し

を良
よ

くしてく まくを作
つ く

ることで、パサつかず、お

ツルリとしたなめらかな歯
は

ざわりの ごはん、パン、めんなどの主食
し ゅ し ょ く

には 明日
あ す

、６月
が つ

１５日
に ち

は栃木県民
と ち ぎ け ん み ん

の日
ひ

で 牛乳
ぎゅうにゅう

に乳酸菌
に ゅ う さ ん き ん

を混
ま

ぜて発酵
は っ こ う

させると 給食
きゅうしょく

の夏
な つ

の定番
て い ば ん

デザートですが、み

なめこは、全体
ぜ ん た い

がぬめりでおおわれ 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

という栄養素
え い よ う そ

がふくまれて す。今週
こ んし ゅ う

は栃木県
と ち ぎ け ん

産
さ ん

のヨーグルトや、 ヨーグルトに変身
へ ん し ん

します。骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

かんを急速
きゅうそく

に冷
ひ

やして水
みず

につけるこ

ているのが特徴
と く ち ょ う

です。また、他
ほ か

のき います。体
からだ

や脳
の う

のエネルギーのもと

　　　 　な め こ 　元気
げ ん き

のみなもと「炭水化物
た ん す い か ぶ つ

」 　６月
が つ

15日
に ち

は栃木県民
と ち ぎ け ん み ん

の日
ひ

　　　　ヨーグルト 　　　　冷凍
れ い と う

みかん

熱
ね つ

を加
く わ

えてもビタミンCがこわれにく たんぱく質
し つ

がふくまれています。 似
に

ているので、チキンナゲットと しい魚
さかな

です。今日
き ょ う

は一夜干
い ち や ぼ

しにした

いという特長
と く ち ょ う

があります。 よくかんで食
た

べましょう。 よばれるようになったそうです。 ものを焼
や

きました。

ふだんから、よくかむことを

心がけましょう。

をつけた、ユニークな煮
に

物
も の

です。

んのたれをかけて、いか天
て ん

どんにし を意味
い み

します。あらびきのとり肉
に く

を という名前
な ま え

がつきました。白身
し ろ み

魚
ざかな

で

られているため、他
ほ か

の野菜
や さ い

と比
く ら

べて、 て食
た

べましょう。いかには、良質
り ょ う し つ

な かたまりにして揚
あ

げた様子
よ う す

が金塊
きんかい

に 身
み

はやわらかく、クセのない、おい

おいしくなっています。

じゃがいもにはビタミンCが多
お お

くふく ごはんに、いか天
て ん

ぷらをのせ、天
て ん

ど ナゲットは、黄金
お う ご ん

のかたまり(金塊
きんかい

) 目
め

が大
お お

きく張
は

っているので「目
め

張
ば る

」

　　　　じゃがいも 　　セルフ いか天
て ん

どん 　　　チキンナゲット 　　　　メ バ ル

まれています。しかも、でんぷんに守
ま も

きのこ入
い

り具
ぐ

だくさんみそ汁
し る

にしました。りんごは青森県
あ お も り け ん

に次
つ

ぐ生産量
せ い さ ん り ょ う

なので、デザートはりんごゼリーをつけました。

は、歯
は

の健康
けんこう

につながります。

　　令和５年度　　６月号 佐野市立
さ の し り つ

北部
ほ く ぶ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

月 火 水 木 金

　　　　インド煮
に

　　　わかめスープ　（21日
にち

のつづき）　　　日本
に っ ぽ ん

味
あ じ

めぐり ～長野県
な が の け ん

～②

約
や く

40年前
ねんまえ

に鹿沼
か ぬ ま

の給食
きゅうしょく

メニューとし 今日
き ょ う

のわかめスープは以前
い ぜ ん

、給食
きゅうしょく

で

て考
かんが

えられた料理
り ょ う り

です。肉
に く

じゃがに 実施
じ っ し

した世界
せ か い

の料理
り ょ う り

の韓国
か ん こ く

の時
と き

に提
て い

使用
し よ う

する和風
わ ふ う

の食材
しょくざい

に、ケチャップ 協
きょう

した韓国風
か ん こ く ふ う

のわかめスープです。

やソース、カレー粉
こ

、コンソメで味
あ じ

牛肉
ぎ ゅ う に く

を入
い

れることでうま味
み

が増
ま

して

辛
か ら

さをおさえて食
た

べやすいようにアレンジしてあるので、具
ぐ

をごはんに混ぜて食べてみてください。山
さ ん

ぞく

焼
や

きは、とり肉
に く

をしょうがやにんにく、しょうゆなどに漬
つ

けこみ、片栗粉
か た く り こ

をまぶして焼
や

き揚
あ

げた郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

で

す。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は諸説
し ょ せ つ

ありますが、山賊
さ ん ぞ く

は物
も の

を取
と

り上
あ

げるので「鶏
と り

を揚
あ

げる」料理
り ょ う り

をそう呼
よ

ぶようになった

ようです。また、長野
な が の

県
け ん

は、えのき、ぶなしめじ、なめこの生産
せ い さ ん

量
りょう

が全国
ぜ ん こ く

１位
い ち い

のきのこ王国
お う こ く

なので、汁物
し る も の

は

６月
がつ

４日
か

から１０日
か

は、歯
は

と口
く ち

の健
けん

康
こ う

週間
しゅうかん

です。よくかんで食
た

べること

　　  歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

　　　　コロッケ

コロッケは、フランスのクロケット

おそうざいの定番
て い ば ん

として、じゃがい

ものコロッケが広
ひ ろ

まりました。

(クリームコロッケ)が元
も と

になってい

ますが、日本
に ほ ん

では、昭和
し ょ う わ

の初
は じ

め頃
こ ろ

に

たまねぎ、にんじん、ねぎなど佐野
さ の

にしてくれるカルシウムが豊富
ほ う ふ

で、

　 日本
に っ ぽ ん

味
あ じ

めぐり ～長野
な が の

県
け ん

～① 　　海
か い

そうでカルシウム

うな環境
かんきょ う

になかったため、海藻
か い そ う

から

衣
い

も清潔
せ い け つ

に保
た も

ちましょう。

ちくわの起源
き げ ん

は古
ふ る

く、初
は じ

めは かまぼ

６月
がつ

は「食
しょく

育
い く

月間
げっかん

」、毎月
ま いつき

19日
に ち

は の赤
あ か

ちゃんです。栄養的
え い よ う て き

にみると、 学校給食
が っ こ う き ゅ う し ょ く

の栄養士
え い よ う し

さんが考
かんが

えた人気
に ん き

品
ひ ん

をとることで十分
じゅ うぶん

なカルシウムが

いた型
か た

で押
お

し固
か た

めたもので、絹
き ぬ

ごし

豆腐
ど う ふ

は、濃度
の う ど

の濃
こ

い豆乳
と う に ゅ う

に凝固剤
ぎ ょ う こ ざ い

を
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