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ティナで冬季
と う き

オリンピック・パラリン

ピックが開催
かいさい

されています。それにち

なみ、イタリア風
ふ う

の献立
こんだて

にしました。
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節分
せつぶん

は季節
き せ つ

を分
わ

ける節目
ふ し め

となる日
ひ

で、 マカロニ、とり肉
に く

、えび、ベーコン、 ビタミンは、それ自体
じ た い

がエネルギーに ちゃんぽんは肉
に く

、魚介類
ぎょかいるい

、野菜
や さ い

などを 日本味
に ほ ん あ じ

めぐりの京都府
き ょ う と ふ

の時
と き

につけた
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月 火 水 木 金

　　明日
あ し た

は　節分
せつぶん

です 　 マカロニのクリーム煮
に

　　　　ビタミン 　　　ちゃんぽん  こんぶとまっ茶
ち ゃ

のふりかけ

豆
まめ

まき行事
ぎ ょ う じ

が行
おこな

われます。一日
いちにち

早
はや

いの 野菜
や さ い

を牛乳
ぎゅうにゅう

たっぷりのベシャメルソー はなりませんが、他
ほか

の栄養素
え い よ う そ

の働
はたら

きを 一緒
い っ し ょ

に煮
に

こんだ長崎
なが さき

生
う

まれの麺料理
め ん り ょ う り

で ふりかけで「お茶漬
ち ゃ づ

けの味
あ じ

がする!」

ですが、明日
あ し た

はパンのため、今日
き ょ う

の給
きゅう

スで煮
に

こみました。昭和
し ょ う わ

の時代
じ だ い

に、給
きゅう

スムーズにしてくれる作用
さ よ う

があります。 す。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、中国語
ち ゅ う ご く ご

で「混
ま

ぜて と好評
こうひょう

でした。近年
きんねん

、まっ茶
ち ゃ

が世界
せ か い

食
しょく

を、いわし、けんちん汁
じ る

、福豆
ふ く ま め

など 食
しょく

でグラタンが食
た

べたい！というリク 体内
たいない

ではほぼ作
つ く

ることができないため、 煮
に

る」という意味
い み

の「チャン・ポン」 中
じゅう

で人気
に ん き

を集
あつ

めていて、ブームはこ

脳
の う

を活性化
か っ せ い か

させて記憶力
き お く り ょ く

をアップして 二枚貝
に ま い が い

のことで、チャウダーはアメリ プリンにしてみました。チョコレート

　　　　　　　パラリンピック記念
き ね ん

献立
こ ん だ て

 ①

２月６日からイタリアのミラノとコル

の節分
せつぶん

にちなんだ献立
こんだて

にしてみました。 エストから生
う

まれた料理
り ょ う り

だそうです。 食
た

べ物
もの

からとる必要
ひつ よう

があります。 からきている説
せつ

が有力
ゆうりょく

だそうです。 の先
さ き

も続
つづ

くとみられています。

建国記念
け ん こ く き ね ん

の日
ひ

　　　 さ　ば  ミラノ・コルティナ冬季
と う き

オリンピック・ 　　クラムチャウダー      チョコプリン

給食
きゅうしょく

の魚
さかな

でおなじみの「さば」ですが クラムとは、あさりやはまぐりなどの 今日
き ょ う

はみなさんに愛
あい

をこめて、チョコ

くれるＤＨＡ
でぃーえいちえー

や、悪玉
あ く だ ま

コレステロール カ生
う

まれの具
ぐ

だくさんミルクスープで は、カカオ豆
まめ

からできるカカオマスと

や中性脂肪
ち ゅ う せ い しぼ う

などを減
へ

らすＥＰＡ
いーぴーえー

などが す。あさりには毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

でとりにく カカオバター、さとう、乳成分
にゅうせいぶん

などを

たくさん含
ふ く

まれています。 い鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふ く

まれています。 混
ま

ぜて作
つ く

られています。
　　　　　　　　　　　　(★紙面下部につづく)

　　　　に　ら 　　  カレーうどん 　　　切干
き り ぼ

し大根
だ い こ ん

  白身魚
し ろ み ざ か な

のレモンソースかけ   　野菜
や さ い

の塩
し お

こんぶ和
あ

え

栃木県
と ち ぎ け ん

は全国
ぜん こ く

２位
い

のにらの産地
さ ん ち

で、特
と く

給食
きゅうしょく

では、だし汁
じ る

にしょうゆやみりん 大根
だいこん

を千切
せ ん ぎ

りにして、風通
かぜとお

しの良
よ

い場
ば

「白身
し ろ み

魚
ざかな

」とは文字
も じ

通
どお

り、身
み

が白
し ろ

い魚
さかな

白菜
は く さ い

、大根
だいこん

、きゅうり、にんじんをゆ

に鹿沼市
か ぬ ま し

や大田原市
お お た わ ら し

などで盛
さ か

んに生産
せいさん

を入
い

れ、カレー粉
こ

とカレールウを両方
りょうほう

所
し ょ

に広
ひろ

げて天日干
て ん ぴ ぼ

しにして作
つ く

ります。 をまとめてそう呼
よ

びます。今日
き ょ う

はタラ でて、よく冷
さ

まし、塩
し お

こんぶ、ごま油
あぶら

、

されています。にらやニンニクに含
ふ く

ま あわせて作
つ く

ります。昭和
し ょ う わ

初期
し ょ き

の頃
こ ろ

は、 乾燥
かんそう

させることで、長
なが

く保存
ほ ぞ ん

すること のからあげに、甘酸
あ ま ず

っぱい手作
て づ く

りソー 塩
し お

で和
あ

えて作
つ く

ります。塩
し お

こんぶのうま

れるアリシンという成分
せいぶん

は疲
つか

れた体
からだ

を カレーライスよりもさかんに食
た

べられ ができるようになり、栄養素
え い よ う そ

もギュッ スをかけた、パンにもよく合
あ

う人気
に ん き

の 味
み

とごま油
あぶら

のコクがおいしさのポイン

回復
かいふ く

してくれるはたらきがあります。 ていたそうです。 とつまった優秀
ゆうしゅう

な保存食
ほぞ ん し ょ く

になります。 白身魚
しろみざかな

のレモンソースかけにしました。 トです。

　　　か き 菜
な

         ほ っ け 　　スラッピージョー 　　たいのつみれ汁
じ る

上品
じょうひん

な味
あ じ

のつみれ汁
じ る

にしてみました。

加工
か こ う

されて流通
りゅうつう

しています。今日
き ょ う

は

のように、具
ぐ

をポタポタとたらさない いいます。アジなどの青魚
あおざかな

がおなじみ

かき菜
な

とよばれるようになりました。 ように、スライスコッペパンに上手
じ ょ う ず

に ですが、今日
き ょ う

は、鯛
たい

のすり身
み

が入
はい

った

天皇誕生日
て ん の う た ん じ ょ う び

これから春先
はる さき

にかけて、佐野市
さ の し

特産
と く さ ん

の ほっけは漢字
か ん じ

で魚
さかな

へんに花
はな

と 「だらしないジョー君
く ん

」という意
い

味
み

の 魚
さかな

や肉
に く

を練
ね

り合
あ

わせて手
て

やスプーンで

かき菜
な

がおいしくなります。伸
の

びてく 書
か

きます。北海道
ほっかいどう

で多
おお

くとれる魚
さかな

です ケチャップ味
あ じ

のひき肉
に く

料理
り ょ う り

です。名前
な ま え

汁
し る

の中
なか

に摘
つ

み入
い

れるので「つみれ」と

る茎
く き

をかき取
と

って収穫
しゅうかく

することから、 が、日
ひ

持
も

ちがしないため、主
お も

に干物
ひ も の

に

今日
き ょ う

はかき菜
な

のカルボナーラです。 シンプルな塩
し お

焼
や

きにしました。 はさんで食
た

べましょう。

（★10日のつづき）　ミラノ・コルティナ冬季
と う き

オリンピック・パラリンピック記念
き ね ん

献立
こ ん だ て

 ②

イタリアのミラノ発祥
はっしょう

のカツレツは、仔牛肉
こ う し に く

をうすくのばし、パン粉
こ

や粉
こ な

チーズをつけて揚
あ

げ焼
や

きにしたものです。

日本のトンカツのルーツの一
ひ と

つでもあります。今日
き ょ う

は、牛肉
ぎゅうにく

の代
か

わりにとり肉
に く

を使用
し よ う

し、カツレツの上
う え

にトマトソースをかけました。

ミラノ風
ふ う

ミネストローネは、米
こ め

が入
はい

った具
ぐ

だくさんの野菜
や さ い

スープです。米
こ め

が入
はい

ることで香
こ う

ばしくなり、いつものトマト味
あ じ

のミネスト

ローネとはひと味
あ じ

ちがったおいしさです。今日
き ょ う

は、玄米
げんまい

を使用
し よ う

していますので、プチプチした食感
しょっかん

を楽
たの

しみながら食
た

べてみましょう。

オリンピック・パラリンピックは４年
ねん

に一度
い ち ど

開催
かいさい

される世界的
せ か い て き

なスポーツの祭典
さいてん

です。世界
せ か い

で活躍
かつや く

するアスリートをみんなで応援
おう えん

しましょう。

𩸽


