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月 火 水 木 金

たらは漢字
か ん じ

で魚
さかな

へんに雪
ゆき

と書
か

く通
と お

り、

　　　た  ら　（鱈） 　　    ツ　ナ キャベツの塩
し お

こんぶあえ

ツナは英語
え い ご

でtuna
と ぅ ー な

といい、まぐろの仲
なか

キャベツときゅうりをゆでて、塩
し お

こん

　　　  み か ん

みかんのおいしい季節
き せ つ

です。ビタミン

Ｃ
し い

が豊富
ほ う ふ

で、手
て

で皮
かわ

がむけて手軽
て が る

に食
た

雪
ゆき

のちらつく冬
ふゆ

が旬
しゅん

の白身
し ろ み

魚
さかな

です。

べられるので、ぜひ、おうちでも食
た

べ 今日
き ょ う

は、すけとうだらをカレー粉
こ

と

す。今日
き ょ う

は海藻
かいそう

や、キャベツ、きゅう 菜
さ い

がおいしくなります。ぜひ、おうち

りを合
あ

わせてサラダにしました。 でも作
つ く

ってみてください。

いただきたい果物
く だ も の

です。ビタミンCは しょうゆで下味
し た あ じ

をつけて竜田揚
た つ た あ

げに

風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

にも効果的
こ う か て き

です。

間
ま

のことをいいます。ツナ缶
かん

には、キ ぶ、ごま油
あぶら

、塩
し お

で和
あ

えた和
あ

え物
もの

です。

ハダマグロや、カツオが使
つか

われていま こんぶのうま味
み

と、ごま油
あぶら

のコクで野
や

しました。

弁当
べ ん と う

の日
ひ

　　　Q食
きゅうしょく

クイズ　～その１～ 　　　Q食
きゅうしょく

クイズ　～その２～ 　にらまんじゅう 　　　　豆
と う

　乳
にゅう

　日本味
に っ ぽ ん あ じ

めぐり ～徳島県
と く し ま け ん

～ ①

にしました。　　　（紙面下部
し め ん か ぶ

②につづく）

さばの脂
あぶら

は、血液
けつえき

をサラサラにする 今日
き ょ う

のサラダのマカロニもパスタです 栃木県
と ち ぎ け ん

は全国
ぜ ん こ く

有数
ゆ う す う

のニラの産地
さ ん ち

で、特
と く

豆乳
とうにゅう

は、水
みず

にひたした大豆
だ い ず

をすりつぶ 阿波踊
あ わ お ど

りで有名
ゆう めい

な徳島県
と く し ま け ん

は、かんきつ

以外
い が い

に、どんな働
はたら

きがあるでしょう。 に鹿沼
か ぬ ま

市
し

などで生産
せいさん

が盛
さ か

んです。にら して絞
し ぼ

った汁
し る

で、無調整豆乳
むちょうせいとうにゅう

とも言
い

い、 類
る い

の「すだち」の生産量
せいさんりょう

が全国
ぜ ん こ く

１位
い

で

①　脳
のう

のはたらきを活発
かっぱつ

にする まんじゅうは、ニラや豚
ぶた

ひき肉
に く

を餃子
ぎ ょ う ざ

今日
き ょ う

のシチューにも使
つか

われています。 す。今日
き ょ う

は揚
あ

げた鶏肉
と り に く

に、すだち果汁
か じ ゅ う

が、イタリアにはおよそ何種類
なん し ゅ る い

くらい

のパスタがあるでしょう。

②　骨
ほね

を丈夫
じょうぶはじめばばつよ

にする ①50種類
し ゅ る い

　②500種類
し ゅ る い

　③5000種類
し ゅ る い

の皮
かわ

に丸
ま る

く包
つつ

んだ中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

それに対
たい

して、飲
の

みやすく甘
あま

さや味
あ じ

を をかけた、とり肉
に く

のすだちソースかけ

③　持久力
じきゅう り ょ く

がつく　　　(答
こた

えは紙面
し めん

右下
みぎした

） (答
こた

えは紙面
し めん

右下
みぎした

） のニラも栃木県
と ち ぎ け ん

産
さ ん

を使用
し よ う

しています。 つけたものを調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

といいます。

    　　小
こ

 松
ま つ

 菜
な

　　　　白
は く

　菜
さ い

　　とり肉
に く

のすきやき 　　　Q食
きゅうしょく

クイズ　～その３～ 　　冬至
と う じ

のかぼちゃ

小松菜
こ ま つ な

は一年中
いちねんじゅう

出回
で ま わ

っていますが、旬
しゅん

冬
ふゆ

の野菜
や さ い

としておなじみの白菜
は く さ い

。今月
こんげつ

以前
い ぜ ん

、日本味
に ほ ん あ じ

めぐりの愛知県
あ い ち け ん

の時
と き

に、 ごま油
あぶら

は、炒
い

ったごまをしぼったもの 明日
あ し た

は一年
いちねん

で最
もっと

も夜
よ る

が長
なが

く、昼
ひる

が短
みじか

い

は秋
あ き

から冬
ふゆ

です。寒
さ む

さに強
つよ

く、霜
し も

にあ は給食
きゅうしょく

でもたくさん取
と

り入
い

れています。 「かしわのひきずり」という名前
な ま え

で登
と う

冬至
と う じ

です。昔
むかし

から冬至
と う じ

にかぼちゃを食
た

たると甘
あま

みが増
ま

しておいしくなります。 95％が水分
すいぶん

ですが、塩分
えんぶん

の取
と

りすぎを 場
じょう

した料理
り ょ う り

です。牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶたに く

を使
つか

った

① 4千
せん

粒
つぶ

　　② 8万
まん

粒
つぶ

　　③16万
まん

粒
つぶ

べると風邪
か ぜ

をひかないという言
い

い伝
つた

え

ですが、200ｇのごま油
あぶら

1本
ぽん

を作
つ く

るのに

必要
ひつ よ う

なごまは約
や く

何
なん

粒
つぶ

でしょう。

アクが少
す く

なくて食
た

べやすく、関東
かん と う

では 防
ふせ

いでくれるカリウムが すきやきに比
く ら

べるとあっさりしている があります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、かぼちゃ

お雑煮
ぞ う に

にも欠
か

かせない野菜
や さ い

です。 多
おお

くふくまれています。 ので、たくさん食
た

べられそうですね。 (答
こた

えは紙面
し めん

右下
みぎした

） ひき肉
に く

フライにしました。

　　  　ヨーグルト 　グリルドハーブチキン 　　　Q食
きゅうしょく

クイズ　～その４～ 　　もういくつ寝
ね

ると…

ヨーロッパのブルガリア共和
きょうわ

国
こ く

には、 パセリ、セージ、ローズマリー、タイ 今日
き ょ う

は豚肉
ぶたに く

ともやしの炒
いた

め物
もの

が出
で

ます 明日
あ し た

からいよいよ冬休
ふゆやす

みですね。寒
さ む

い

古
ふる

くからヨーグルトを食
た

べていた村
むら

が ムなど、何種類
なん し ゅ る い

ものハーブや、チーズ が、「もやし」はどこで作
つ く

られている からといって家
いえ

の中
なか

でばかり過
す

ごし、

あり、その村
むら

には長生
な が い

きの人
ひと

が多
おお

かっ の入
はい

ったパウダーに鶏肉
と り に く

を漬
つ

けこんで でしょう。 ついつい食
た

べすぎてしまいがちです。

たため、ヨーグルトは健康
けんこう

に良
よ

い食品
しょくひん

オーブンで焼
や

きました。ハーブを使
つか

う ①　畑
はたけ

　②工場
こうじょう

　③ビニールハウス 元気
げ ん き

に新年
しんねん

を迎
むか

えられるよう、体調
たいちょう

管
かん

だと世界
せ か い

中
じゅう

に広
ひろ

がりました。 ことでワンランク上
う え

の料理
り ょ う り

になります。 (答
こた

えは紙面
し めん

右下
みぎした

） 理
り

に気
き

をつけましょう。

   （★13日
にち

のつづき）　 日本
に っ ぽん

味
あ じ

めぐり ～徳島県
と く し ま け ん

～ ②

けんちゃん煮
に

は、豆腐
と う ふ

や根菜類
こ ん さ いる い

がたくさん入
はい

った郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

です。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった

精進料理
し ょ う じん り ょ う り

の普茶料理
ふ ち ゃ り ょ う り

のケンチェから由来
ゆ ら い

する説
せつ

と、鎌倉
か ま く ら

の建長寺
け ん ち ょ う じ

の修行僧
しゅぎょうそう

が作
つ く

って

25日 : ②  もやしは、工場
こうじょう

内
ない

で発芽
はつが

させた豆
まめ

を、暗
く ら

い部屋
へ や

に移
うつ

し、水
みず

だけを与
あた

えてで約
やく

10日間
かん

で収獲
しゅうかく

できます。

いたことに由来
ゆ ら い

する説
せつ

があるそうです。また、県
けん

西部
せ い ぶ

に位置
い ち

するつるぎ町
ちょう

では、太
ふ と

い麺
めん

が特徴
とくちょう

の半田
は ん だ

そうめんが有名
ゆう めい

なので、そうめんのすまし汁
じ る

にしてみました。

　Ｑ食
きゅうしょく

クイズの答
こ た

え

 ９日 : ①  さばなどの青魚
あおざかな

に多
おお

く含
ふく

まれるDHAには脳
のう

を活発
かっぱつ

にしてくれるはたらきがあります。

10日 : ②  イタリアにはパスタの種類
しゅるい

が500種類
しゅるい

くらいあるといわれています。

19日 : ③  200ｇの純正
じゅんせい

ごま油
あぶら

１本
ぽん

作
つく

るのに使
つか

われるごまは、約
やく

16万粒
まんつぶ

です‼

TOKUSHIMA

阿波踊り

すだち


