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　ぽんかんは、インド生
う

まれの

みかんです。ぽんかんは、酸味
さ ん み

が少
す く

なく、甘
あま

みが強
つよ

いみかんで

す。また、大
おお

きめの種
たね

が多
おお

く入
はい

っ

ているのも特徴
とくちょう

です。種
たね

に気
き

を

つけながら、味
あ じ

わっていただき

ましょう。

　肉
に く

みそとラーメンは、別々
べつべつ

に配
はい

膳
ぜん

しましょう。そして、自分
じ ぶ ん

で、

肉
に く

みそとラーメンをまぜて、食
た

べましょう。担々麺
たんたんめん

は、ごまの風
ふ う

味
み

とピリッとした辛
か ら

みのある肉
に く

み

そが、スープにからんで、とって

もおいしいですよ。

　給食
きゅうしょく

では、にわとりのレバーを

よく使
つか

います。レバーには「鉄
てつ

」

という栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふ く

まれ

ています。鉄
てつ

は血液中
けつえきちゅう

にあっ

て、呼吸
こ き ゅ う

でとりこまれた酸素
さ ん そ

を、

体中
からだじゅう

の細胞
さい ぼう

に届
と ど

ける働
はたら

きをしま

す。

　お休
やす

みの日
ひ

も、しっかりと

朝
あ さ

ごはんを食
た

べましょう。

　いよかんは、1886年
ねん

、明治
め い じ

19

年
ねん

に、山口県
やまぐちけん

で発見
はっけん

されまし

た。その後
ご

、愛媛県
え ひ め け ん

(昔
むかし

の呼
よ

び

名
な

で伊予
い よ

）で、甘
あま

くおいしいみか

んになり、たくさん作
つ く

られるよう

になりました。

　ごまめに使
つか

ったり、みそ汁
し る

など

のおいしいだしをとるために使
つか

っ

たりする煮干
に ぼ

しは、長崎県
ながさきけん

産
さん

の

ものを使
つか

っています。長崎
ながさき

県
けん

は

煮干
に ぼ

しの生産
せいさん

量
りょう

が日本一
に ほ ん い ち

で、全
ぜん

国
こ く

の約
や く

1/3を占
し

めています。

　水
みず

がとても冷
つめ

たいですね。で

も、手
て

にはかぜやインフルエン

ザ、食中毒
しょくちゅうどく

などを起
お

こすウィル

スや菌
きん

がついていることもあり

ます。給食
きゅうしょく

の前
まえ

には、せっけん

を使
つか

って、ていねいに手
て

を洗
あ ら

い

ましょう。
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　今日
き ょ う

のサラダには、大豆
だ い ず

・大
おお

福
ふく

豆
まめ

・金時
きんとき

豆
まめ

の3種類
しゅるい

の豆
まめ

を使
つか

ってい

ます。大豆
だ い ず

は少
すこ

し黄色
き い ろ

、大福
おおふく

豆
まめ

は

白
しろ

、金時
きんとき

豆
まめ

は赤
あか

むらさき色
いろ

をしてい

ます。豆
まめ

には「たんぱく質
しつ

」「炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

」「ビタミンB群
ぐん

」などが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

　寒
さむ

くて、冷
つめ

たい牛乳
ぎゅうにゅう

はなかな

か飲
の

みにくいですね。でも牛乳
ぎゅうにゅう

には、みなさんの骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

る

もとになる働
はたら

きをする「カルシウ

ム」が、たくさん入
はい

っています。

がんばって飲
の

みましょう。

　ほうれん草
そ う

は、今
いま

では1年
ねん

じゅ

う食
た

べることができますが、もと

もとは冬
ふゆ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。体
からだ

の

調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きをする「カロ

テン」がたくさん含
ふ く

まれていま

す。

　長崎
ながさき

では、節分
せつぶん

に紅
あか

大根
だいこん

を鬼
おに

のうでに見立
み た

てた酢の物
す の も の

を食
た

べ

ます。大根
だいこん

と名前
な ま え

がついていま

すが、かぶの仲間
な か ま

です。長崎
ながさき

で

古
ふる

くから栽培
さいばい

されていて、今
いま

で

は、「長崎
ながさき

伝統
で ん と う

野菜
や さ い

」に認定
にんてい

され

ています。

　対馬
つ し ま

は、韓国
かんこく

に近
ちか

い島
しま

の一
ひと

つで

す。日本
に ほ ん

に住
す

む韓国
かんこく

の人
ひと

から焼
やき

肉
にく

料理
り ょ う り

を教
おし

えてもらい、いろいろと工
くふ

夫
う

して、「上対馬
か み つ し ま

とんちゃん」ができ

たそうです。豚肉
ぶたにく

や野菜
や さ い

がたっぷり

と使
つか

われています。味
あじ

わっていただ

きましょう。

 　りんごは、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて

収穫
しゅうかく

されます。りんごは長
なが

く保
ほぞ

存
ん

がきく果物
く だ も の

です。今
いま

収穫
しゅうかく

され

たりんごは、次
つぎ

の収穫
しゅうかく

シーズン

まで保存
ほ ぞ ん

され、1年
ねん

じゅう食
た

べる

ことができます。

　長崎県
ながさきけん

は全国
ぜ ん こ く

有数
ゆ う す う

の水産
すいさん

県
けん

です。水産物
すいさんぶつ

の生産
せいさん

量
りょう

は北海
ほっかい

道
ど う

に次
つ

いで、全国
ぜ ん こ く

2位
い

です。ま

た、とれる魚
さかな

の種類
しゅるい

の多
おお

さは、

全国
ぜ ん こ く

1位
い

です。そんな長崎県
ながさきけん

の

海
う み

でとれたいかを給食
きゅうしょく

では使
つか

っ

ています。

　ビーフとは、牛肉
ぎゅうにく

のことです。

牛肉
ぎゅうにく

には、わたしたちの筋肉
き ん にく

や

血液
けつえき

など体
からだ

を作
つ く

るもとになる「た

んぱく質
しつ

」という栄養素
え い よ う そ

が豊富
ほ う ふ

に

含
ふ く

まれています。牛肉
ぎゅうにく

たっぷり

で手作
て づ く

りのビーフシチューを味
あ じ

わっていただきましょう。

　もやしは、平安
へいあん

時代
じ だ い

には、薬
くすり

と

して使
つか

っていたそうです。江戸
え ど

時代
じ だ い

には、農村
のうそん

部
ぶ

で野菜
や さ い

として

食
た

べられるようになりました。都
と

市部
し ぶ

べられるようになったの

は、それより遅
おそ

く、大正
たいしょう

時代
じ だ い

に

なってからだそうです。

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

　マトウダイは、長崎市
な が さ き し

に水揚
み ず あ

げされた地産
ち さ ん

の魚
さかな

です。くせが

なく白身
し ろ み

でおいしい魚
さかな

です。体
からだ

の中央
ちゅうおう

に白
し ろ

く縁
ふち

どられた弓の的

ににている黒
く ろ

い点
てん

があるのが特
と く

徴
ちょう

です。

　水菜
み ず な

は、日本
に ほ ん

にもともとあった

野菜
や さ い

です。京都
き ょ う と

で古
ふる

くから栽培
さいばい

されてきました。それで、別名
べつめい

「京
きょう

菜
な

」ともよばれます。水菜
み ず な

の

旬
しゅん

は11～2月
がつ

ごろの寒
さむ

い時期
じ き

で

す。今日
き ょ う

のサラダに入
はい

っていま

す。

　はるかは、今
いま

から３０年
ねん

ほど前
まえ

に日向夏
ひゅうがなつ

から生
う

まれた新
あたら

しい品
ひん

種
し ゅ

のみかんです。ゆずの仲間
な か ま

な

ので、黄色
き い ろ

い色
いろ

をしています

が、酸味
さ ん み

は少
す く

なく、さわやかな

甘
あま

さがあります。

れんこんの

いためもの

ごまめ

うまに

クリーム

スパゲッティ

ミルクポテト

てりやきチキン

やさいスープ

こまつなの

おかかいため

ごもくまめ

キャベツの

しそあえ

いかのかりんあげ

ごもくうどん

カレー

ビーンズ
とうふの

みそしる

やさいサラダ

はくさいの

もみづけ

にくじゃが

さばの

しおこうじやき

コッペパン

りんご

きんぴらごぼう

まとうだいの

からあげ

コッペパン

ほうれんそうの

ソテー

こめこと

とうにゅうの

シチューパーカーハウスパン

チャージャン

どうふ

もやしの

あまずいため

やきぎょうざ

せつぶんまめ スライスチーズ（パンにはさんでね。）

いよかん

あかだいこんの

すのもの

とりにくの

からあげ

かながしら

つみれの

すいもの

おやこ

どんぶりのぐ

ぽんかん

ぶたじる タンタンメン

きびなごごまフライ

パインパン

とりにくとレバーの

ごまがらめ

ちゃんぽん

こめこパン

やさいの

アーモンドあえ

にこみ

おでん

はるか

だいこんとツナの

サラダ

（やさい）

（ツナ）

ビーフ

シチュー
コッペパン

にくみそ

にくみそとラーメン

をまぜてね。

まめの
サラダ

ポークカレーごはん
ちいさい

コッぺパン

くろざとうパン

かみつしま

とんちゃん

のっぺいじる

いんげんの

ソテー

いちごジャム


