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部分
ぶ ぶ ん

は、次
つぎ

のうち どれでしょう? しましたが、体調
たいちょう

をくずしていません

内
ない

環境
かんきょう

を整
ととの

えてくれたりする働
はたら

きがあ 　① 葉
は

っぱ か？不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をしていた人
ひ と

は体内
たいない

ります。日本
に ほ ん

国内
こくない

で消費
し ょうひ

されるもずく

早起
は や お

きをして朝日
あ さ ひ

を浴
あ

び、朝
あ さ

ごはんを

作
つ く

った郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

で、野菜
や さ い

をザクザク切
き

るので「おざく」と呼
よ

ばれるようになったといわれています。

また、静岡県
しずおかけん

はチンゲン菜
さ い

の生産
せいさん

が全国
ぜ ん こ く

２位
い

で盛
さ か

んなため、副菜
ふ く さ い

はチンゲン菜
さ い

と

豚肉
ぶた に く

の炒
いた

め物
もの

にしました。そして、静岡
しずおか

といえば日本一
に ほ ん い ち

のお茶
ち ゃ

の産地
さ ん ち

なので、

　　令和５年度　８･９月号

スタミナ野菜
や さ い

のニラなどと合
あ

わせて、 ますが、フランスでは、スープ全般
ぜんぱん

の いえば北海道
ほっかいど う

ですが、栃木県
と ち ぎ け ん

はそれに

食
た

べやすくしてあります。豚肉
ぶた に く

のビタ して、牛乳
ぎゅうにゅう

や生
なま

クリームで仕上
し あ

げたク トです。毎日
まいにち

給食
きゅうしょく

で飲
の

んでいる牛
ぎゅう

乳
にゅう

も べられるため、カルシウムをたくさん ともよばれていますが、この「いも」

ミンB1は体
からだ

の疲
つか

れをとってくれるので リーミーなスープをポタージュといい もちろん栃木県産
と ち ぎ け ん さ ん

です。酪農
ら く の う

日本
に ほ ん

一
いち

と

　　　豚
ぶ た

キムチ炒
い た

め      　　ポタージュ 　 　栃木県
と ち ぎ け ん

産
さ ん

ヨーグルト

デザートは静岡県産
しずおかけんさん

のお茶
ち ゃ

の葉
は

を使用
し よ う

したお茶
ち ゃ

プリンにしてみました。

は、コレステロール値
ち

を下
さ

げたり、腸
ちょう

　　　　小
こ

　魚
ざかな

　　Q食
きゅうしょく

クイズ　～その２～

給食
きゅうしょく

の豚
ぶた

キムチ炒
いた

めは辛
から

さをおさえて

しっかり食
た

べてリズムを整
ととの

えましょう。　④ 木
き

日本
に ほ ん

では、野菜
や さ い

のピューレをベースに 栃木県
と ち ぎ け ん

産
さ ん

の牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つ く

られたヨーグル かたくちいわしなどの小魚
こざかな

は丸
まる

ごと食
た

今日
き ょ う

は十五夜
じ ゅ う ご や

です。十五夜
じ ゅ う ご や

は芋
い も

名月
めいげつ

ていて、主食
しゅしょく

にしている国
く に

もあります。 おいしい和風
わ ふ う

ソースを目指
め ざ

しました。 タレを、揚
あ

げた白身魚
しろみざかな

にかけました。

してもこわれにくいビタミンCが多
お お

く 合
あ

わせた手作
て づ く

りソースをかけました。 とても栄養
えい よ う

があるため、「畑
はたけ

のお肉
に く

」

ふくまれています。世界中
せ か い じ ゅ う

で栽培
さ い ば い

され 有名
ゆう めい

ステーキ店
てん

などでもおなじみの、 糖
と う

も加
くわ

え、食
た

べやすい味
あじ

つけにした とよばれています。

じゃがいもはトマトやナスと同
お な

じナス 今日
き ょ う

のハンバーグには、たまねぎ、酢
す

、

科
か

の植物
し ょ く ぶつ

です。じゃがいもには火
ひ

を通
と お

しょうゆ、おろしにんにく、みりんを 油
あぶら

で揚
あ

げてから酢
す

に漬
つ

ける料理
り ょ う り

です。

エスカベッチェとは、スペイン語
ご

で、

今日
き ょ う

は酢
す

やレモン汁
じる

に、しょうゆや砂
さ

とうふは、たんぱく質
し つ

やカルシウム、

鉄分
てつぶん

などがたくさんふくまれていて

　　　じゃがいも   和風
わ ふ う

たまねぎソースハンバーグ 　　白身魚
し ろ み ざ か な

のエスカベッチェ 　　　　と う ふ

みたおいしいタレのおかげで、いつも せて作
つ く

ったトマトソースを にんにくや豆板醤
と う ば ん じ ゃ ん

などで下味
し た あ じ

をつけた 血圧
けつあつ

やコレステロールを下
さ

げたりする などの青魚
あおざかな

のすり身
み

を原料
げんりょう

にした黒
く ろ

はんぺん

よりたくさん食
た

べられそうですね。 かけた料理
り ょ う り

です。 スタミナ焼
や

きにしてみました。 はたらきがあります。 をフライにしたものです。（紙面
し めん

上部
じょうぶ

へつづく）

天
てん

どんのタレをかけて、かきあげ丼
どん

の き、水煮
み ず に

トマト、ケチャップ、オリー れる山
やま

いもに対
たい

して、里
さ と

でとれるので 黒
く ろ

はんぺんフライは港町
みなとまち

の焼津市
や い づ し

などで

ようにして食
た

べましょう。ごはんに染
し

ブオイル、たまねぎ、にんにくを合
あ

わ

でとれ、一年中
いちねんじゅう

手
て

に入
い

れることができ

里
さ と

いもといいます。独特
ど く と く

のぬめりには 親
し た

しまれているお惣菜
そ う ざ い

で、アジ、サバ、イワシる日本人
に ほ ん じ ん

になじみ深
ぶか

い魚
さかな

です。今日
き ょ う

は

　セルフ かきあげ丼
ど ん

   　とり肉
に く

のトマトソースかけ 　　　　あ　じ 　　　さ と い も    日本味
あ じ

めぐり～静岡
し ず お か けん

県～①

ごはんの上
う え

に野菜
や さ い

かきあげをのせて、 鶏
と り

もも肉
に く

に下味
し た あ じ

をつけてオーブンで焼
や

あじは北海道
ほっかいど う

から沖縄
おきなわ

まで日本
に ほ ん

中
じゅう

の海
う み

さといものおいしい季節
き せ つ

です。山
やま

でと 海
う み

と山
やま

、両方
りょうほう

の自然
し ぜ ん

に恵
め ぐ

まれた静岡県
しずおかけん

。

いかを食
た

べる文化
ぶ ん か

があります。 栄養
えいよう

満点
まんてん

のスープです。 は５枚
まい

で、中学生
ちゅうがくせい

は７枚
まい

です。 な人
ひ と

でも食
た

べやすくなっています。 中華
ち ゅ う か

どんにして食
た

べてもいいですね。

しましょう。

ジアの国々
く に ぐ に

、イタリア、スペイン ベーコン、キャベツ、たまねぎ、にん のりの上
う え

にごはんを広
ひ ろ

げて、具
ぐ

をまい をトマト味
あ じ

で煮込
に こ

んだものです。チー 華
か

うま煮
に

です。冬
ふゆ

はキャベツを白菜
は く さ い

に

などの地中海
ち ち ゅ う か い

沿岸
えんがん

の地域
ち い き

でも じん、しめじ、粉
こな

チーズなどが入
はい

った て食
た

べましょう。のりの枚数
ま いす う

は小学生
しょうがくせい

ズとケチャップの味
あ じ

つけで、豆
まめ

が苦手
に が て

替
か

えて作
つ く

ります。ごはんの上
う え

にのせて

日本
に ほ ん

は世界一
せ か い い ち

いかを食
た

べている国
く に

です。 ミネストローネは具
ぐ

だくさんのスープ ポークビーンズは、豚肉
ぶた に く

とたまねぎ、 豚肉
ぶた に く

、えび、いか、ほたて、たくさん

中国
ちゅうごく

、韓国
か ん こ く

などの東
ひがし

アジアや、東南
と う な ん

ア という意味
い み

のイタリアの家庭料理
か て い り ょ う り

です。 にんじん、じゃがいも、チーズ、大豆
だ い ず

の野菜
や さ い

が入
はい

った、うま味
み

たっぷりの中
ちゅう

　　　　い　か 　　　ミネストローネ 　　 　手
て

まきずし         ポークビーンズ     　 　中
ちゅう

華
か

うま煮
に

佐野市立北部学校給食センター

月 火 水 木 金

　　　　も ず く 　　　Q食
きゅうしょく

クイズ　～その１～   生活リズムを取りもどそう！

もずくのぬめり成分
せいぶん

「フコイダン」に ブロッコリーのブツブツした緑色
みどりいろ

の 夏休
なつやす

みも終
お

わり、学校生活
がっ こ うせいかつ

がスタート

　② つぼみ 時計
ど け い

が乱
みだ

れ、体
からだ

がだるくなりがちです。

の95％は沖縄
おきなわ

産
さん

のもずくです。 　③ 種
たね

　（15日
にち

の続き）　日本
に っ ぽ ん

味
あ じ

めぐり～静岡
し ず おか

県
け ん

～②

おざくは三島市
み し ま し

などに伝
つた

わる伝統料理
で ん と う り ょ う り

で、里
さ と

いも、大根
だいこん

、にんじんなどの野菜
や さ い

をだし汁
じ る

、砂糖
さ と う

、

しょうゆで煮
に

た汁物
し る も の

です。お祝
いわ

いや祭
まつ

りなど人
ひ と

が集
あつ

まるときに、近所
き ん じ ょ

の人
ひ と

たちが野菜
や さ い

を持
も

ち寄
よ

って

とは何
なに

のいもでしょう？

①じゃがいも　②さつまいも

③さといも　④やまいも　(答
こた

えは紙面下
しめんした

)

とることができます。よくかんで食
た

べ

て、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を

つくりましょう。夏
なつ

バテ解消
かいしょう

にピッタリの料理
り ょ う り

です。 次
つ

いで全国
ぜ ん こ く

第
だい

２位
い

の酪農
ら く の う

県
けん

なのです。ことをポタージュといいます。

8/31・クイズの答え： ② つぼみ（緑色
みどりいろ

の部分
ぶ ぶ ん

は、つぼみがたくさん集
あ つ

まったものです。このつぼみにはビタミンCがたくさん含
ふ く

まれています。）

● 本日のすしネタ ●

・やき肉 ・ナムル



9/29・クイズの答え： ③ さといも（十五夜
じ ゅ う ご や

は、だんごや季節
き せ つ

の野菜
や さ い

や果物
く だ も の

、ススキなどを飾
か ざ

り、月
つ き

をながめ、収穫
しゅうかく

を祝
いわ

う行事
ぎ ょ う じ

です。）


