
ごはん 牛乳 ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

エネルギー 670kcal 870kcal 600kcal 780kcal 600kcal 780kcal 720kcal 930kcal 650kcal 840kcal

あか

き

みどり

ごはん 牛乳 ごはん 牛乳

エネルギー 640kcal 830kcal 600kcal 780kcal 720kcal 930kcal 640kcal 830kcal 650kcal 840kcal

あか

き

みどり

じゃが芋は、ほくほくして煮崩れしに

くい男爵はポテトサラダや粉ふきいも

に。粘りがあって煮崩れしにくいメー

クインは、おでんや煮物に向いていま

す。

南瓜　玉ねぎ　キャベツ　人参

豚肉　かまぼこ　牛乳

パン　ラーメン　油　紫芋

油揚げ　味噌　豚肉　ひじき　牛乳

だいこんのみそしる

むらさきいもチップス

えのき　長ねぎ　人参　もやし　ピーマン

たけのこ

豚肉　脱脂粉乳　牛乳

キーマカレー

人参　キャベツ　玉ねぎ　なす　ズッキー

ニ　黄ピーマン　しめじ　トマト　パイン

ラタトゥイユ

ごはん　油　ワンタン　杏仁豆腐

豚肉　牛乳

パン　じゃが芋　油

椎茸　青梗菜　長ねぎ　人参　玉ねぎ　し

めじ　白菜　にら　りんご

ナン　バター　油

献立

献立

ウィンナー　鶏肉　牛乳

あんにんどうふ

28 ＜フランスの料理
り ょ う り

＞

チンジャオロースー

29  ＜韓国
か ん こ く

の料理
り ょ う り

＞

ワンタンスープ

脱脂粉乳　クリーム　えび　牛乳 豆腐　卵　豚ひき肉　味噌　牛乳

ごはん　じゃがいも　白滝 パン　バター　油　ゼリー ごはん　片栗粉

大根　長ねぎ　たまねぎ　人参　いんげん

ポトフ

ひじきふりかけ

みかんゼリー

はちはいじる

栄養
メモ

2７ ＜中国
ちゅうごく

の料理
り ょ う り

＞
ソフトフランスパン　　牛乳

にくじゃが

月

さばのしょうがしょうゆやき

31

こまつなのみそしる

日本の和食の特徴として、主食、主菜、副

菜、汁物が揃った食事形態です。この一汁

三菜が揃った形式は、理想的な栄養バラン

スを摂ることができます。

20 21 22 23

かぼちゃのポタージュ

あわびのみそ汁

りんごパイン

30 ＜インドの料理
り ょ う り

＞

しょうゆラーメン

エビフライ ごもくあつやきたまご

椎茸　ほうれん草　長ねぎ　なす　ピーマ

ン　人参
長ねぎ　玉ねぎ　ほうれん草　もやし

福島町学校給食センター

白菜　しめじ　人参　玉ねぎ　なす　ピー

マン　洋梨

金木水

福島こんぶのにもの

24 　<日本
に ほ ん

(和食
わ し ょ く

)＞

トックスープ

ごはん　　　　牛乳

長ねぎ　えのき　いんげん　椎茸

鶏肉　卵　牛肉　牛乳

ようなし

コンソメスープ

プルコギ

ナン　　　　　　　牛乳

はるまき

あわび　木綿豆腐　味噌　鯖　さつま揚げ

昆布　牛乳

ごはん

火

なすを長時間水に浸してアク抜きすると、

水っぽくなる上に、栄養素のアントシアニ

ンが溶け出してしまいます。アク抜きする

場合には、１０分程度にしましょう。

紫芋とはさつま芋の一種で、皮の中まで紫

色をしています。沖縄や鹿児島の特産とし

て広く普及されています。

わかめ　油揚げ　味噌　鮭　鶏肉　牛乳

ごはん　じゃがいも　こんにゃく　油

小松菜　ごぼう　人参　椎茸

さけのしおやき

うまに

エビは、高たんぱくで低脂肪です。殻に含

まれる食物繊維のキチン質には腸内環境を

改善し、脂肪の蓄積を予防する効果がある

とされています。

ボイルキャベツ なすのみそいため

コッぺパン　       牛乳 ミニコッペパン    牛乳

栄養
メモ

ナンは、小麦の精白粉に牛乳・バターなど

を練り込んで発酵させてから、タンドール

といわれるかまどの内壁に貼りつけて焼い

たものをいいます。

「プルコギ」とは、韓国語で「プル
＝火」「コギ＝肉」という意味で、
韓国では古くから伝わる伝統的な料
理の一つです。

ピーマンの匂いの成分は、ピラジンという

成分で、血液をサラサラにする効果があり

ます。少し苦みがあり、舌触りが気になる

かもしれませんが、健康効果が期待出来ま

す。

令和元年度 1　月
が つ

　給
きゅう

　食
し ょ く

　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

ごはん　もち　油

ラタトゥイユとは、なすやピーマンなどの

野菜をそれぞれ順にオリーブオイルで炒

め、トマトベースで似た料理です。フラン

ス料理のなかでも日本でもよく食べられて

いる料理ですね。

あけましておめでとうございます。本年
ほ んねん

も安心
あ ん し ん

安全
あ んぜ ん

な給食
きゅうしょく

の提供
ていきょう

を基本
き ほ ん

に、様々
さ ま ざ ま

な食材
し ょ くざい

を使用
し よ う

し、

　　　　　　　充実
じゅう じつ

した学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

となるよう努
つ と

めていきたいと思
お も

いますので、どうぞよろしくお願
ねが

いします。

　今年
こ と し

の夏
な つ

には、東京
と う き ょ う

オリンピック・パラリンピックが開催
か い さ い

されます。そこで、今年
こ と し

の学校
が っ こ う

給食
きゅうし ょ く

週間
し ゅ う かん

は、

日本
に っ ぽ ん

を含
ふ く

む世界
せ か い

の料理
り ょ う り

をテーマに、様々
さ ま ざ ま

な国
く に

の料理
り ょ う り

をとりあげてみたいと思
お も

います。

今日は、福島町で育てているあわびを使ったみ

そ汁が登場します。昨年はカレーでしたが、今

年はよりあわびの味や香りがわかるようにと、

みそ汁にしました。ぜひ感想を教えてください

ね。

我が国の食事とい

えばやはり、「和

食」ですね。平成

２５年１２月には、

ユネスコ無形文化

遺産として和食が

登録されました。

日本 中華人民共和国 大韓民国フランス共和国 インド

韓国料理は、主食、

主菜、副菜、汁物と

日本食とも似ていま

すが、日本の和食よ

りも品数が多いのが

特徴です。

中国では、北京(ぺ

きん)、広東(かんと

ん)、四川(しせん)、

上海(しゃんはい)の

４大大陸それぞれ

に発展した料理が

あります。

フランス料理の基本は、

前菜、主菜、デザート

の構成が基本です。特

にメインとなる主菜は、

魚や肉を使った料理に

野菜などの付け合わせ

がついたお皿が一般的

です。

インドは、広大な土地

が広がり、同じインド

の中でも、東、西、南、

北インドでは、食文化

の特徴は異なります。

それそれの違いについ

て、調べてみましょう。

にっぽん ちゅうかじんみんきょうわこく きょうわこく
だいかんみんこく

＜世界の料理について知ろう！＞

りょうりせかい し



　寒
さ む

さが一段
い ち だ ん

と厳
き び

しくなり、かぜやインフルエンザが流行
り ゅ う こ う

する季節
き せ つ

です。

　厳
き び

しい寒 さにも負 けずに、栄養 バランスのよい食事 と十分 な睡眠 をとって、元気
げ ん き

に乗
の

りきりましょう。

こんぶ しいたけ あわび

今月３１日には、福島町で育てている

「あわび」が登場します。このあわびは、

海ではなく陸の上で養殖されています。

北海道であわびの陸上養殖を行ってい

るのは、北海道でも数か所しかありません。

どうぞお楽しみに！

～ 今月の福島町の食材 ～
こんげつ ふくしまちょう しょくざい


