
2月3日 （月） 2月4日 （火） 2月5日 （水） 2月6日 （木） 2月7日 （金）

　　　

2月10日 （月） 2月11日 （火） 2月12日 （水） 2月13日 （木） 2月14日 （金）

2月17日 （月） 2月18日 （火） 2月19日 （水） 2月20日 （木） 2月21日 （金）

2月24日 （月） 2月25日 （火） 2月26日 （水） 2月27日 （木） 2月28日 （金）

2月　はいぜんひょう（A献立） 北部学校給食センター

たら（鱈
たら

） クーブイリチー

　冬
ふゆ

が旬
しゅん

の魚
さかな

 で、漢字
かんじ

では「魚
さかな

」へ

んに「雪
ゆき

」と書
か

きます。身
み

が雪
ゆき

のよう

に白
しろ

 く、かまぼこの原
げん

料
りょう

 として利
り　

用
よう

されることもあります。「鱈腹
たらふく

」と

書
か

きますが、食
しょく

欲
よく

が旺
おう

盛
せい

で、おな

かがふくれているところから、鱈
たら

の

字
じ

をあてるようになったそうです。

クーブイリチーは、沖縄
おきなわ

の郷土料
きょうどりょう

理
り

で「クーブ」は昆布
こんぶ

のこと、「イリ

チー」は方言
ほうげん

で炒
いた

め煮
に

のことです。

昆布
こんぶ

は「よろこぶ」とかけて結婚式
けっこんしき

などにかかせない料理
りょうり

だそうで

す。今日
きょう

は沖縄
おきなわ

でよく食
た

べられる

昆布
こんぶ

と豚肉
ぶたにく

を使
つか

ったイリチーです。

　節分
せつぶん

今年
ことし

は、２月
がつ

２日
ふつか

が節分
せつぶん

です。長
なが

崎
さき

では、長崎
ながさき

の伝統
でんとう

野菜
やさい

である紅
あか

大根
だいこん

を鬼
おに

の腕
うで

に見立
みた

てて食
た

べるこ

とで、鬼
おに

（災
わざわ

い）を追
お

い払
はら

うという言
い

い伝
つた

えがあります。かながしらは、

お金
かね

がたまる縁起
えんぎ

物
もの

として節分
せつぶん

に

食
た

べられています。

いよかん ナムル

にら ひじき サヴァン 郷土
きょうど

料理
りょうり

　ヒカド

いよかんは、明治
めいじ

時代
じだい

に山口県
やまぐちけん

でみつかったみかんです。その

後
ご

、愛媛県
えひめけん

で栽培
さいばい

されるようにな

り、愛媛県
えひめけん

の古
ふる

い呼
よ

び方
かた

である「伊
い

予
よ

」から「伊予
いよ

かん」と名付
なづ

けられ

ました。ビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれてい

るので風邪
かぜ

の予防
よぼう

に効果的
こうかてき

です。

　ナムルは、どこの国
くに

の料理
りょうり

でしょ

う。①ブラジル②イギリス③韓国
かんこく

正解
せいかい

は、③韓国
かんこく

です。ナムルは、

朝鮮
ちょうせん

 半島
はんとう

の家庭
かてい

料理
りょうり

で、もやしな

どの野菜
やさい

やゼンマイなどの山菜
さんさい

を

塩
しお

ゆでしたものを調味料
ちょうみりょう

とごま油
あぶら

であえたものです。

給食
きゅうしょく

では、長崎県産
ながさきけんさん

のぶりを使
し

用
よう

しています。ぶりは、出世魚
しゅっせうお

とい

われています。くわしくは、ぱくぱく

タイムで紹介
しょうかい

していますので読
よ

ん

でください。煮
に

あえは、冬
ふゆ

が旬
しゅん

のお

いしい大根
だいこん

を使
つか

った五島市
ごとうし

福江
ふくえ

地
ち

区
く

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

根菜
こんさい

は、土
つち

の中
なか

で育
そだ

ついも類
るい

や

野菜
やさい

のことです。体
からだ

を温
あたた

める効果
こうか

やお腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食物繊維
しょくもつせんい

が

豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。ところで、

スープに入
はい

っている緑色
みどりいろ

の野菜
やさい

は

何
なん

でしょう？正解
せいかい

はブロッコリーで

す。茎
くき

の部分
ぶぶん

を使
つか

っています。

　１日
にち

にとりたい野菜
やさい

の量
りょう

は、小学
しょうがっ

校
こう

高学年
こうがくねん

で約
やく

300ｇです。1回
かい

の食
しょく

事
じ

で両手
りょうて

一杯
いっぱい

分
ぶん

の野菜
やさい

の量
りょう

が目
め

やすになります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では

一人
ひとり

当
あ

たり約
やく

150ｇの野菜
やさい

を使用
しよう

し

ています。しっかり食
た

べて、健康
けんこう

な

体
からだ

をつくりましょう。

にらは、中国
ちゅうごく

から平安
へいあん

時代
じだい

に薬
やく

草
そう

として伝
つた

わっていたといわれてい

ます。にらの香
かお

りのもとには、血
けつ

液
えき

の流
なが

れを良
よ

くする効果
こうか

や豚肉
ぶたにく

など

と一緒
いっしょ

にとると、疲
つか

れをとり体
からだ

を元
げん

気
き

にする効果
こうか

があります。

ひじきは、わかめや昆布
こんぶ

と同
おな　

じ

海藻
かいそう

の仲間
なかま

です。給食
　きゅうしょく

のひじき

は、長崎
ながさき

県
けん

の海
うみ

でとれたもので

す。ひじきの茎
くき

の部分
ぶぶん

を「長
なが

ひじ

き」、芽
め

の部分
ぶぶん

を「芽
め

ひじき」といい

ます。給食
きゅうしょく

では、柔
やわ

らかい「芽
め

ひじ

き」を使
つか

っています。

サヴァンは、令和
れいわ

4年
ねん

度
ど

学校給
がっこうきゅう

食
しょく

レシピコンクールで滑石
なめし

中学校
ちゅうがっこう

の生徒
せいと

が考案
こうあん

し受賞
じゅしょう

した作品
さくひん

で

す。地場産
じばさん

のさばや野菜
やさい

を使用
しよう

し

たレシピが評価
ひょうか

につながりました。

献立名
こんだてめい

もよく考
かんが

えられています。

魚
さかな

を食
た

べる時
とき

は、骨
ほね

に注意
ちゅうい

しな

がら食
た

べましょう。

ヒカドは、長崎市
ながさきし

の郷土
きょうど

料理
りょうり

で

す。ポルトガルの宣教師
せんきょうし

が食
た

べて

いたシチューを地元
じもと

の人々
ひとびと

が地域
ちいき

でとれる食材
しょくざい

を使
つか

い、まねして作
つく

っ

たのが始
はじ

まりだといわれています。

最後
さいご

にすりおろしたさつま芋
いも

でとろ

みをつけますが、給食
きゅうしょく

ではでん粉
ぷん

でとろみをつけています。

ジャンバラヤ 手洗
てあら

い 食育
しょくいく

の日
ひ

　長崎県
ながさきけん

産
さん

ぶり 根菜
こんさい

野菜
やさい

を食
た

べよう

天皇
てんのう

誕生日
たんじょうび

の

振
ふり

替
かえ

休日
きゅうじつ

よくかんで食
た

べよう

かみかみサラダには、節
せつ

分
ぶん

豆
まめ

に

使
つか

う「いり大豆
だいず

」を使
つか

っています。野
や

菜
さい

だけでなく、からいりした大豆
だいず

を

入
い

れることでよくかんで食
た

べること

ができます。一口
ひとくち

30回
かい

を目安
めやす

に意
い

識
しき

しながら、よくかんで食
た

べましょ

う。

水菜
みずな

水菜
みずな

は、京菜
きょうな

とも呼
よ

ばれる京都
きょうと

の伝統
でんとう

野菜
やさい

の一
ひと

つです。血液
けつえき

をつ

くるもとになる鉄分
てつぶん

や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にす

るカルシウム、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

え

る食物繊維
しょくもつせんい

やカロテンが多
おお

く含
ふく

ま

れています。今日
きょう

はキャベツと一
いっ

緒
しょ

にしそあえにしました。

冬
ふゆ

野菜
やさい

まとうだい

　今日
きょう

のクリーム煮
に

には、冬野菜
ふゆやさい

の白菜
はくさい

、ほうれん草
そう

、にんじん、ブ

ロッコリーが入
はい　

っています。冬野菜
ふゆやさい

には、体
からだ

 を温
あたた

めたり、風邪
かぜ　

を予防
よぼう

したりする働
はたら

 きがあります。旬
しゅん

の冬
ふゆ

野菜
やさい

を食
た

べて、元気
げんき

に過
す

ごしましょ

う。

給食
きゅうしょく

で使用
しよう

するまとうだいは長
なが

崎
さき

市
し

で水
みず

揚
あ

げされたものです。まと

うだいは体
からだ

の中央
ちゅうおう

に弓
ゆみ

で射
い

る的
まと

の

ような摸
も

様
よう

があるのが特徴
とくちょう

です。

白身
しろみ

でくせがなくフランス料理
りょうり

にも

使
つか

われる高級魚
こうきゅうぎょ

です。味
あじ

わってい

ただきましょう。

ジャンバラヤは、アメリカ南部
なんぶ

の

料理
りょうり

です。スペインからアメリカに

渡
わた

った移民
いみん

がつくった料理
りょうり

でスペイ

ンのパエリアがもとになったといわ

れています。チリペッパーという香
こう

辛料
しんりょう

が入
はい

っていますが、給食
きゅうしょく

では

辛
から

さを控
ひか

えてつくっています。

　つめの中
なか

や手
て

のひらのしわに

は、目
め

には見
み

えないバイキンがたく

さん隠
かく

れています。せっけんで丁
てい

寧
ねい

に手
て

を洗
あら

い、清潔
せいけつ

なハンカチで

ふきましょう。当番
とうばん

以外
いがい

の人
ひと

は、机
つくえ

の上
うえ

をきれいに片付
かたづ

け自分
じぶん

の席
せき

で

静
しず

かに待
ま

ちましょう。

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

じゃがいもの
そぼろに

むぎごはん

クーブイリチー

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

ヒカドむぎごはん

やさいのごまあえ

れんこんつくねやき

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

ポトフ

ほうれんそうと
はくさいの
サラダ

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

すきやき
むぎ

ごはん

いんげんの
しそひじきいため

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

かきたまじるごはん

ごもくきんぴら

まとうだいの
からあげ

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

ひじきの
カラフルサラダ

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

ミネストローネ

ブロッコリーの
ドレッシングあえ

たらのマスタードやき

コッペパン

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

はくさいと
にくだんごの

スープ

サヴァン

くろざとうパン

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

ちゃんぽん

とりにくと
レバーの

ちゅうかあげ

しょうコッペパン

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

こんさい
スープ

チーズいり
キーマカレー

コッペパン

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

ふゆやさいの
クリームに

あおまめと
キャベツのソテー

コッぺパン

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

がんもいり
にくみそおでん

むぎ
ごはん

キャベツのしそあえ

こざかなの
あおのりまぶし

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

しらたまじるごはん

にあえ

ぶりのてりやき

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

かながしらの
みそしる

ごはん

あかだいこんの
すのもの

とりのからあげ

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

カレーうどん

れんこんのソテー

こめこパン

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

チャーシャン
どうふむぎごはん

もやしと
ほうれんそうの

ナムル
せつぶん

まめ

いよかん

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅう

にらととうふの
スープむぎごはん

すどり

ジャンバラヤ

　

ぎゅう

にゅう

ぎゅう
にゅうかみかみサラダ

しょうコッペパン

スパゲッティ

ミートソース

けん こく きねん

ハヤシライス

（ごはん)(ルウ)


