
1 2 3 4 5

8 9 10 11 12

15 16 17 18 19

22 23 24 25 26

29 30

９月
がつ

１２日
に ち

のクイズの答
こ た

え：②のカレー粉
こ

です。

からだが冷
ひ

えてしまいます。しょう 下
か

しがちです。スパイスの香
か お

りで食
し ょ く

をそえてみました。また、沖縄はもずくの生産量が日本一のため、汁物はもずくと卵のスープにしました。

がを食
た

べてからだを温
あたた

めましょう。 欲
よ く

を刺激
し げ き

し、しっかり食
た

べましょう。 デザートは、昔
むかし

から県民
け ん み ん

に親
し た

しまれてきたかんきつ類
る い

のシークヮーサー果汁
か じ ゅ う

を使
つ か

ったタルトです。

果
か

があります。暑
あ つ

いからといって、 ドライカレーは日本人
に っ ぽ ん じ ん

が考
かんが

えた料理
り ょ う り

イスはメキシコ風
ふ う

の「タコス」と「ライス」が合
あ

わさった沖縄
お き な わ

のソウルフードで、調味
ち ょ う み

して炒
い た

めたひき肉
に く

（タコミート）

冷
つ め

たい食
た

べ物
も の

や飲
の

み物
も の

を多
お お

くとると だそうです。残暑
ざ ん し ょ

が厳
き び

しく食欲
し ょ く よ く

も低
て い

を、レタス、トマト、チーズなどと一緒
い っ し ょ

にごはんの上
う え

にのせた料理
り ょ う り

です。給食
きゅうし ょく

ではレタスの代
か

わりにキャベツのサラダ

　　　しょうが ドライカレー （４日
か

の続
つづ

き）　　日本
に っ ぽ ん

味
あ じ

めぐり～沖縄
お き な わ

県
け ん

～②

しょうがにはからだの冷
ひ

えをとる効
こ う

カレーはインド発祥
は っ し ょ う

の料理
り ょ う り

ですが、 美
うつ く

しい海
う み

に囲
か こ

まれた大小
だ い し ょ う

の島々
し ま じ ま

が点在
て ん ざ い

する沖縄
お き な わ

には、アメリカや中国
ち ゅ う ご く

などから影響
え い き ょ う

を受
う

けた食文化
し ょ く ぶ ん か

があります。タコラ

べましょう。ごはんにのせて、天丼
て ん ど ん

は食
た

べやすいよう、大豆
だ い ず

にしていま しと言
い

っていたのがなまって、いわ のりの香
か お

りを楽
た の

しみながら

にしてもいいですね。 す。給食
きゅうし ょく

の定番
て い ば ん

メニューです。 しと呼
よ

ばれるようになりました。 食
た

べましょう。

今日
き ょ う

のとり天
て ん

ぷらは、塩
し お

や酒
さ け

で下味
し た あ じ

ポークビーンズはアメリカの郷土
き ょ う ど

料
り ょ う

いわしは6月
が つ

～10月
が つ

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。 のりには、カルシウムや鉄
て つ

、食物
し ょ く も つ

繊
せ ん

をつけたとり肉
に く

に衣
ころも

をつけて、油
あぶら

で
秋分
し ゅ う ぶ ん

の日
ひ

理
り

のひとつです。白
し ろ

いんげん豆
ま め

を使
つ か

水揚
み ず あ

げされるとすぐに死
し

んでしまう 維
い

が含
ふ く

まれています。今日
き ょ う

は、のり

揚
あ

げました。天丼
て ん ど ん

のたれをつけて食
た

うのが本来
ほ ん ら い

の作
つ く

り方
か た

ですが、給食
きゅうし ょく

で ような弱
よわ

い魚
さかな

だったことから、よわ を使
つ か

ったチョレギサラダです。

とり天
て ん

ぷら ポークビーンズ 　　　　　 いわし《鰯
いわし

》 のり

 敬老
け い ろ う

の日
ひ しっかりと味

あ じ

がついているため、 みが強
つ よ

いので、いつもより甘
あ ま

いパン で、貧血
ひ ん け つ

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があり のドレッシングです。ハーブやピー

小袋
こ ぶ く ろ

ソースはつきません。 になります。味
あ じ

わってみましょう。 ます。積極
せ っ き ょ く

的
て き

に食
た

べましょう。 マンが入
は い

っているのが特徴
と く ち ょ う

です。

いっぱいに広
ひ ろ

がります。今日
き ょ う

は衣
ころも

に 含
ふ く

まれています。白
し ろ

い砂糖
さ と う

よりも甘
あ ま

に吸収
きゅうしゅう

されやすくする働
はたら

きがあるの アンドレッシングは、アメリカ発祥
は っ し ょ う

あじのいそかフライ 黒
く ろ

コッペパン ほうれん草
そ う

イタリアンドレッシング

あじに青
あ お

のりを加
く わ

えた衣
ころも

をつけて、 黒
く ろ

コッペパンの甘
あ ま

さのひみつは、黒
こ く

ほうれん草
そ う

には、鉄分
て つ ぶ ん

と葉酸
よ う さ ん

が含
ふ く

ま 「イタリアン」とつくとイタリアが

油
あぶら

で揚
あ

げました。青
あ お

のりの風味
ふ う み

が口
く ち

糖
と う

です。黒糖
こ く と う

にはミネラルが豊富
ほ う ふ

に れています。葉酸
よ う さ ん

には鉄分
て つ ぶ ん

をからだ 発祥
は っ し ょ う

のように思
お も

われますが、イタリ

いたけ、にんじん、チンゲン菜
さ い

を使
し

地
ち

のりんご」という意味
い み

で「ポム・ なのだそうです。今日
き ょ う

は、ブロッコ タミンＢ１

びーわん

を食
た

べると疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に効
こ う

①とうがらし　　②カレー粉
こ

用
よ う

し、中華
ち ゅ う か

風
ふ う

の味付
あ じ つ

けにしました。 ドゥ・トール」と呼
よ

ばれています。 リーが入
は い

ったミネストローネです。 果
か

的
て き

です。積極的
せ っ き ょ く て き

に摂
と

りましょう。 ③しょうゆ　※正解
せいかい

は一番下
いちばん した

にあります。

煮
に

もののことです。今日
き ょ う

は豚肉
ぶ た に く

やい ムが含
ふ く

まれています。とくに、ビタ なスープです。使
つ か

う材料
ざ い り ょ う

に決
き

まりは ごはんやパン、麺
め ん

などの糖質
と う し つ

や豚肉
ぶ た に く

消
け

しとして、ある調味料
ち ょ う み り ょ う

を使
つ か

ってい

か、えび、キャベツ、たけのこ、し ミンＣ
し ー

が豊富
ほ う ふ

で、フランスでは「大
だ い

なく、地域
ち い き

や家庭
か て い

によってさまざま や納豆
な っ と う

、豆腐
と う ふ

などに含
ふ く

まれているビ ます。その調味料
ち ょ う み り ょ う

は、どれでしょう？

中華
ち ゅ う か

うま煮
に

　　じゃがいも ミネストローネ 　　　夏
な つ

の疲
つ か

れ 給食
き ゅ う し ょ く

クイズ

うま煮
に

とは、肉
に く

や野菜
や さ い

を甘辛
あ ま か ら

く煮
に

た じゃがいもには、ビタミンやカリウ ミネストローネはイタリアの代表的
だ い ひ ょ う て き

夏
な つ

バテしていませんか？ 給食
きゅうし ょく

のナポリタンは、お肉
に く

のくさみ

食
た

べるようにしましょう。 楽
た の

しみましょう。 が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。 ます。　　　　　　　　　（紙面下部
し め ん か ぶ

②へ続
つづ

く） 食事
し ょ く じ

をふり返
か え

ってみましょう。

他人
た に ん

に嫌
い や

な思
お も

いをさせないのが良
よ

い

くなっていますので、早寝
は や ね

・早起
は や お

き 小
ち い

さなぎょうざを入
い

れたスープです。 類
る い

ではなく野菜
や さ い

の仲間
な か ま

に分類
ぶ ん る い

されま 冬
ふ ゆ

になってしまうため、暑
あ つ

さ厳
き び

しい マナーです。ひじをついて食
た

べるの

を心
こころ

がけ、朝
あ さ

ごはんをしっかり もちもちした皮
か わ

の食感
し ょ っ か ん

を す。たんぱく質
し つ

やビタミン、鉄
て つ

など ９月
が つ

に沖縄
お き な わ

まで飛
と

んでみたいと思
お も

い もマナー違反
い は ん

です。自分
じ ぶ ん

の
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生活
せ い か つ

リズムを取
と

り戻
も ど

そう ぎょうざスープ 枝豆
え だ ま め

日本味
に っ ぽ ん あ じ

めぐり～沖縄
お き な わ

県
け ん

～① 食事
し ょ く じ

のマナー

夏休
な つ や す

みが終
お

わり、今日
き ょ う

からまた通常
つ う じ ょ う

豚肉
ぶ た に く

やとり肉
に く

、キャベツ、ねぎなど 大豆
だ い ず

を成熟
せ い じ ゅ く

していないうちに収穫
し ゅ う か く

し 日本味
に っ ぽ ん あ じ

めぐりも残
の こ

すところ４県
け ん

にな マナーを守
ま も

って食事
し ょ く じ

をしていますか。

の生活
せ い か つ

に戻
も ど

ります。暑
あ つ

さで疲
つ か

れやす で作
つ く

ったあんを小麦粉
こ む ぎ こ

の皮
か わ

で包
つ つ

んだ たものを枝豆
え だ ま め

といいます。枝豆
え だ ま め

は豆
ま め

りました。順番
じゅんばん

でいくと沖縄県
お き な わ け ん

が真
ま
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