
日 曜 一口メモ

日 曜 一口メモ

　　ほうれん草のごま和え
　　　　　ぎせい豆腐

キャベツの和え物
白身魚の甘酢あんかけ

たくあん和え
さけの七味焼き

さやえんどうの
みそ汁

きゅうりの梅和え
あじのパン粉焼き

ｱｽﾊﾟﾗｶﾞｽのサラダ
チリコンカン

即席漬け
ちくわの二色揚げ

(カレー味・ゆかり味)

金

月

25

うずまきパン

29
あさり

チャウダー

　チャウダーとは、魚介類やじゃがいも、ベーコンな
どを入れて煮込んだアメリカのスープで、食事を意味
する言葉が元になったとする説や、フランス語で大鍋
を意味する言葉が元になったとする説があります。給
食では、あさりが入ったあさりチャウダーにします。
あさりには、鉄分が多く含まれています。鉄分は、血
液のもとになってくれて、とると貧血の予防にもなり
ます。

大根サラダ
とり肉のマスタード焼き

火

献立

月21

えのきと
キャベツの

みそ汁

17 木

18 金

　ぎせい豆腐とは、豆腐の水気をきってくずしたもの
に、卵や野菜などを加えて味をつけ、焼いたり蒸した
りした料理です。ほぐした豆腐を、元のような四角い
形にすることから、まねるという意味を持つ「擬
(ぎ)」と、つくるという意味の「製(せい)」の漢字を
あてて、「ぎせい」と呼ばれるようになったそうで
す。また、この料理を考えた人の名前からついたとす
る説もあります。

呉汁

　大豆をすりつぶした状態を「呉（ご）」といい、呉
が入ったみそ汁を呉汁と呼びます。
　豆腐を作る時に、大豆に水を加えて砕いた状態も、
同じく、呉といいます。大豆の甘みと香り、ザラザラ
とした食感を感じながら食べてください。

ごぼうサラダ

28
じゃこのり
トースト

　日向夏(ひゅうがなつ)は、４月下旬から６月中旬が
旬の果物です。みかんよりもやや大きく、皮は黄色で
厚さがあります。果肉は酸味があり甘さが控えめなの
が特徴で、グレープフルーツに近い味わいです。他の
かんきつ類とは違い、皮の内側の白い部分(内果皮)は
ふかふかとした食感です。苦味や渋みがないので、果
肉と一緒に食べるのがおすすめです。

　私たちは、ごぼうの根の部分を食べています。アメ
リカやヨーロッパでは、ごぼうは野菜ではなく薬用の
ハーブとして用いられるそうです。ごぼうには、食物
せんいが多く含まれています。食物せんいは栄養素で
はありませんが、腸内の環境を整えたり、余分(よぶ
ん)な脂肪の吸収を防いだりしてくれます。

チキンカレー

スナップえんどうの
サラダ

肉団子
スープ

献立

わかめの
みそ汁

　みなさん、自分のお盆の上を見てください。ごはん
はどこにありますか。おかずの皿はどうでしょう。日
本の食事のマナーとして、ごはんは左側、汁ものは右
側に、そのむこうにおかずの皿を並べます。そうする
ことで、食事をスムーズに進めることができます。献
立表を見て、食器の並べ方を確認してみてください。

　チリコンカンは、メキシコ風のアメリカ料理です。
豆、ひき肉、玉ねぎ、トマトなどの具と、チリパウ
ダーを加えて、煮込んで作られます。給食では、いん
げん豆、ひよこ豆、えんどう豆、豚のひき肉、玉ねぎ
を具にして、チリパウダーの代わりにタバスコを入れ
て作ります。

　ちくわは、「すけとうだら」など白身魚のすり身
を、金属や竹、木などの串に筒状(つつじょう)に巻き
つけ、あぶり焼きしたものです。串を抜いて輪切りに
した形が、竹の輪切りに似ているところから、竹の輪
と書いて「ちくわ」と呼ばれるようになりました。

31

じゃがいもと
野菜のスープ

23 水

かきたま汁

五目かけ汁

火22

じゃがいものそぼろ煮
若竹信田

木

　さやえんどうと枝豆、見た目は似ていますが、別の
野菜です。えんどう豆の仲間のうち、若いさやを食べ
るのがさやえんどうで、絹(きぬ)さやとも呼ばれてい
ます。若い実を食べるのがグリンピースです。また、
さやえんどうの仲間で、さやが厚くて豆とさやを両方
食べるのが、スナップえんどうです。枝豆は大豆の未
熟豆です。

　信田(しのだ)とは、油揚げを使った料理につける名
前で、油揚げがきつねの好物だとされることから、現
在の大阪にある、信太の森の白きつねの伝説に由来し
ています。油揚げの中に肉や野菜などを入れて煮た
「信田煮」、開いた油揚げに肉や野菜などを巻いて煮
たり焼いたりした「信田巻き」などがあります。

30 水

24 木

　かつおは、南の海で生まれ、春から夏にかけて日本
列島を北へ向かって泳いでいきます。その時期にとれ
るかつおを「初がつお」と呼び、秋に、北の海から
戻ってくるものを「もどりがつお」と呼びます。かつ
おには「鉄」や「たんぱく質」が含まれていて、血液
や筋肉のもとになってくれます。

磯和え
かつおの南蛮漬け

大根のみそ汁

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 
  

 


