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を感
か ん

じやすく食
た

べ過
す

ぎを防
ふ せ

ぐ効果
こ う か

も とけ出
だ

しているので、 リラックス効果
こ う か

があります。 効果
こ う か

のある緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

です。 は、つるぎ町
ちょう

で作
つ く

られる、太
ふ と

い麺
め ん

が

あります。 残
の こ

さずに食
た

べましょう。 特徴
と く ち ょ う

の半田
は ん だ

そうめんが有名
ゆ う め い

です。

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。ま す。寒
さ む

さが厳
き び

しくなると甘
あ ま

みが増
ま

し 色々
い ろ い ろ

な種類
し ゅ る い

のハーブでとり肉
に く

を漬込
つ け こ

んじゅうも栃木県産
と ち ぎ け ん さ ん

のにらが使
つ か

われ 僧
そ う

が作
つ く

っていたことに由来
ゆ ら い

する説
せ つ

が

た、かみごたえがあるため、満腹
ま ん ぷ く

感
か ん

ます。スープにも栄養
え い よ う

が み、焼
や

いたものです。ハーブには、 ています。疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

や免疫力
め ん え き り ょ く

向上
こ う じ ょ う

の あるそうです。すまし汁
じ る

のそうめん

ごぼうには、食物
し ょ く も つ

せんいが多
お お

く含
ふ く

ま 白菜
は く さ い

は冬
ふ ゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。食物
し ょ く も つ

せん グリルドハーブチキンは、バジル・ 栃木県
と ち ぎ け ん

の特産品
と く さ ん ひ ん

でもあるにらは、収
しゅう

精進
し ょ う じ ん

料理
り ょ う り

の普茶料理
ふ ち ゃ り ょ う り

のケンチェから

れています。食物
し ょ く も つ

せんいには、お腹
な か

いやビタミンＣ、カリウムを含
ふ く

みま パセリ・セージ・ローズマリーなど 穫
か く

量
り ょ う

が全国
ぜ ん こ く

２位
い

です。今日
き ょ う

のにらま 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
し ゅ ぎ ょ う

ごぼうサラダ 　　　 　白
は く

　菜
さ い

グリルドハーブチキン にらまんじゅう 日本
に っ ぽ ん

味
あ じ

めぐり～徳島
と く し ま

県
け ん

～②

う縁起
え ん ぎ

物
も の

としてお正月
し ょ う が つ

のおせち料理
り ょ う り

して、骨
ほ ね

や歯
は

を強
つ よ

くする働
はたら

きがあり しっかりと手
て

を ります。今日
き ょ う

は冬至
と う じ

にちなみ、かぼ あり、栄養
え い よ う

ドリンクなどの主成分
し ゅ せ い ぶ ん

と

にも使
つ か

われています。 ます。 洗
あ ら

いましょう。 ちゃひき肉
に く

フライにしました。 して多
お お

く使用
し よ う

されています。

したものです。穴
あ な

があり、先
さ き

を見通
み と お

ウムという栄養素
え い よ う そ

も入
は い

っていて、カ ルスなどの食中毒
し ょ く ち ゅ う ど く

が増
ふ

える時期
じ き

なの 冬至
と う じ

の日
ひ

にはかぼちゃ料理
り ょ う り

を食
た

べた びには、タウリンが多
お お

く含
ふ く

まれてい

せることから「見通
み と お

しがきく」とい ルシウムがいきわたるように調節
ち ょ う せ つ

を で、せっけんを使
つ か

って り、ゆず湯
ゆ

に入
は い

ったりする風習
ふ う し ゅ う

があ ます。タウリンには疲労回復効果
ひ ろ う か い ふ く こ う か

が

れんこんは根
ね

の部分
ぶ ぶ ん

ではなく、茎
く き

の 小松菜
こ ま つ な

には骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

にするカルシウ 水
み ず

が冷
つ め

たい季節
き せ つ

ですが、しっかり手
て

１２月
が つ

２１日
に ち

は冬至
と う じ

です。冬至
と う じ

とは 今日
き ょ う

は、白身
し ろ み

魚
さかな

のすり身
み

とカットし

部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

で、蓮
はす

の茎
く き

が変化
へ ん か

ムが多
お お

く含
ふ く

まれています。マグネシ を洗
あ ら

っていますか？冬場
ふ ゆ ば

はノロウイ １年
ね ん

で最
もっと

も昼
ひ る

が短
みじか

い日
ひ

のことです。 たえびが入
は い

ったしゅうまいです。え

みなさんにも良
よ

いことが訪
おとず

れるとい つくる働
はたら

きがあり、欠
か

かせない栄養
え い よ う

今日
き ょ う

は、かぼちゃの 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

うとクリーミーに、豆乳
と う に ゅ う

を使
つ か

うとさっ

れんこん 　　　　 小松菜
こ ま つ な

手
て

を洗
あ ら

いましょう 　　　　 冬
と う

　至
じ

　　　　え　び

いですね。 素
そ

のひとつです。 ポタージュです。 から伝
つ た

わった　（紙面
し め ん

下部
か ぶ

②に続
つづ

く） ぱりとした味
あ じ

わいに仕上
し あ

がります。

タンは縁起
え ん ぎ

の良
よ

い食
た

べ物
も の

で、食
た

べる ぱく質
し つ

が豊富
ほ う ふ

な食材
し ょ く ざ い

として知
し

られて しとろみのあるスープをポタージュ 果汁
か じ ゅ う

を使
つ か

ったソースをかけました。 物
も の

です。今日
き ょ う

は牛乳
ぎゅうにゅう

の代
か

わりに、豆
と う

と幸福
こ う ふ く

が訪
おとず

れるといわれています。 います。たんぱく質
し つ

は私
わたし

たちの体
からだ

を を呼
よ

びます。 けんちゃん煮
に

は、豆腐
と う ふ

や根菜類
こ ん さ い る い

が 乳
にゅう

を使
つ か

ったシチューです。牛乳
ぎゅうにゅう

を使
つ か

ワンタンはしゅうまいやぎょうざと 今日
き ょ う

は大豆
だ い ず

が入
は い

った豚汁
と ん じ る

です。大豆
だ い ず

フランス料理
り ょ う り

では、汁物
し る も の

全般
ぜんぱん

をポタ 徳島県
と く し ま け ん

はすだちの生産量
せ い さ ん り ょ う

が全国
ぜ ん こ く

１位
い

豆乳
と う に ゅ う

は大豆
だ い ず

を水
み ず

に浸
ひ た

してすりつぶし、

同
お な

じ中華料理
ち ゅ う か り ょ う り

です。中国
ちゅう ごく

では、ワン は「畑
はたけ

の肉
に く

」と呼
よ

ばれるほど、たん ージュと呼
よ

びますが、日本
に ほ ん

では、少
す こ

です。今日
き ょ う

は揚
あ

げた鶏肉
と り に く

に、すだち 水
み ず

を加
く わ

えて煮
に

つめた汁
し る

をこした飲
の

み

　　　　ワンタン              豆豚汁
ま め と ん じ る

パンプキンポタージュ 日本
に っ ぽ ん

味
あ じ

めぐり～徳島
と く し ま

県
け ん

～①              豆
と う

　乳
に ゅ う

愛知県
あ い ち け ん

では大
お お

みそかに食
た

べる習慣
し ゅ う か ん

が にはさんで食
た

べてみましょう。 カレーを加
く わ

えたり、様々
さ ま ざ ま

なカレー料
りょう

栄養素
え い よ う そ

なので、牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

を積極
せっきょく

あります。 理
り

ができました。 的
て き

にとりましょう。

リスから日本
に ほ ん

に伝
つ た

わりました。その ています。チーズは牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つ く

られ

愛知県
あ い ち け ん

では、とり肉
に く

を「かしわ」、 日本
に ほ ん

生
う

まれの料理
り ょ う り

です。旨味
う ま み

たっぷ 後
ご

、日本
に ほ ん

のお米
こ め

に合
あ

うように、とろ るため、カルシウムが多
お お

く含
ふ く

まれて

すき焼
や

きを「ひきずり」と呼
よ

びます。 りでジューシーなメンチカツをパン みをつけたり、うどんなどのだしに います。カルシウムは不足
ふ そ く

しがちな

　 佐野市立南部学校給食センター

月 火 水 木 金

かしわのひきずり          メンチカツ 　　　　 カレー チーズオムレツ

今日
き ょ う

は、日本
に っ ぽ ん

味
あ じ

めぐり「愛知県
あ い ち け ん

」で ひき肉
に く

に玉
た ま

ねぎや調味料
ち ょ う み り ょ う

を加
く わ

えてよ カレーは明治
め い じ

時代
じ だ い

の初
は じ

めごろ、イギ 今日
き ょ う

のオムレツには、チーズが入
は い

っ

登場
と う じ ょ う

した「かしわのひきずり」です。
弁当
べ ん と う

の日
ひ

くこね、パン粉
こ

を付
つ

けて油
あぶら

で揚
あ

げた
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