
きゅうしょく カレンダー ⑦ 

 月 火 水 木 金 

 6 月 27 日 チキン南蛮
なんばん

 6 月 28 日 ブロッコリー 6 月 29 日 なっとう 6 月 30 日 チンジャオロースー ７月 1 日 キムチチゲ 

も
り
つ
け
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チキン南蛮
なんばん

とは，宮崎県
みやざきけん

延岡市
の べ お か し

で生
う

まれた郷土
きょうど

料理
りょうり

です。揚
あ

げた鶏肉
とりにく

を甘
あま

酢
ず

だれにつけて味
あじ

わうシンプルなチキ

ン南蛮
なんばん

と，さらにタルタルソースをか

けたチキン南蛮
なんばん

の２種類
しゅるい

があります。

「南蛮」とは、もともと戦国時代に来
日したポルトガル人や、その文化を表
す⾔葉です。今日

き ょ う

は，甘
あま

酢
ず

だれのチキン

南蛮
なんばん

です。 

ブロッコリーは，花
はな

のつぼみの部分
ぶ ぶ ん

を食
た

べる野菜
や さ い

で，ブロッコリー１個
こ

に

は約
やく

７万個
ま ん こ

ものつぼみが付
つ

いていま

す。キャベツの仲間
な か ま

で，大
おお

きな葉
は

っぱ

に包
つつ

まれて育
そだ

ち，花
はな

が咲
さ

く前
まえ

に収 穫
しゅうかく

し

ます。ブロッコリーは，カロテンやビ

タミンC
シー

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んで 

います。 

水戸
み と

では水害
すいがい

を避
さ

けて 収 穫
しゅうかく

できる

小粒
こ つ ぶ

の大豆
だ い ず

が江戸
え ど

時代
じ だ い

に多
おお

く生産
せいさん

され

ており，その大豆
だ い ず

を煮
に

て藁
わら

で包
つつ

み発酵
はっこう

させた藁苞
わらづと

納豆
なっとう

づくりがさかんに 行
おこな

われていました。明治
め い じ

22年
ねん

に鉄道
てつどう

が

開通
かいつう

すると水戸駅前
み と え き ま え

で納豆
なっとう

が売
う

られ，

小粒
こ つ ぶ

の納豆
なっとう

は 乗 客
じょうきゃく

の 

間
あいだ

で評 判
ひょうばん

になり「水戸
み と

納
なっ

 

豆
とう

」が有名
ゆうめい

になりました。 

 

チンジャオロースーは中華
ちゅうか

料理
りょうり

の一
ひと

つです。チンジャオとはピーマンなど

の緑 色
みどりいろ

の野菜
や さ い

という意味
い み

があります。

ローとは肉
にく

のことで，スーとは細
ほそ

切
ぎ

り

のことを意味
い み

しています。 

今日
き ょ う

の 給
きゅう

食
しょく

では，ピーマン，赤
あか

パプ

リカをが細
ほそ

切
ぎ

りにして， 

豚肉
ぶたにく

と炒
いた

め合
あ

わせて 

作
つく

りました。 

 

 「チゲ」とは韓国語
か ん こ く ご

で「鍋
なべ

」のことで

す。キムチチゲは，キムチや肉
にく

類
るい

，魚
ぎょ

介類
かいるい

，豆腐
と う ふ

などをだし汁
じる

で煮
に

込
こ

んだ鍋
なべ

料理
りょうり

のひとつです。今日
き ょ う

は豆腐
と う ふ

，豚肉
ぶたにく

，

キムチのほかに，キャベツ，しめじ，ね

ぎ，にらなどの野
や

菜
さい

をたっぷり入
い

れて

ピリ辛
から

のみそ味
あじ

です。暑
あつ

さで食 欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいがちな夏
なつ

にぴったりです。 

 7 月 4 日 カレー 7 月 5 日 牛 乳
ぎゅうにゅう

  7 月 6 日 かみなり汁
じる

 7 月 7 日 とうがん 7 月 8 日 かぼちゃ 

も
り
つ
け
図 

 

    

ひ
と
く
ち
メ
モ 

カレーは，様々
さまざま

な香辛料
こうしんりょう

を使
つか

ったイ

ンド料理
りょうり

ですが、日本
に ほ ん

には，明治
め い じ

時代
じ だ い

に当時
と う じ

インドを統治
と う ち

していたイギリス

から，イギリス料理
りょうり

として伝
つた

わったの

が始
はじ

まりです。その後
ご

，日本
に ほ ん

のカレー

は，カレールーの発明
はつめい

で世界
せ か い

各国
かっこく

で

人気
に ん き

のある料理
りょうり

の一
ひと

つとなりました。 

 今日
き ょ う

は，夏
なつ

野菜
や さ い

たっぷり  

カレーです。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

には，骨
ほ ね

や歯
は

を丈夫
じ ょ う ぶ

にして

くれるカルシウムや， 体
からだ

をつくる

もとになるたんぱく質
し つ

がたくさん

含
ふ く

まれています。成長期
せ い ち ょ う き

のみなさ

んにとって大切
た い せ つ

な栄養素
え い よ う そ

がふくま

れている 給 食
きゅうしょく

には 牛 乳
ぎゅうにゅう

が毎日
ま い に ち

出
で

ています。牛 乳
ぎゅうにゅう

は，季節
き せ つ

や牛
う し

が食
た

べるエサの種類
し ゅ る い

などの違
ち が

いで味
あ じ

や

毎日風味
ふ う み

が変
か

わります。 

かみなり汁
じる

は，水
みず

を切
き

った豆腐
と う ふ

を崩
くず

しながら 油
あぶら

で炒
いた

めて，だし汁
じる

や野菜
や さ い

を

入
い

れて作
つく

ります。豆腐
と う ふ

は水分
すいぶん

が多
おお

いの

で，炒
いた

める時
とき

に「バリバリ」とかみなり

のような音
おと

がすることから，かみなり

汁
じる

という名前
な ま え

がつけられました。 

豚肉
ぶたにく

や豆腐
と う ふ

，野菜
や さ い

，きのこ，わかめな

どさまざまな 食 材
しょくざい

の栄養
えいよう

がとれる

汁物
しるもの

です。 

「冬瓜
とうがん

」はインドが原産
げんさん

の野菜
や さ い

で

す。冬瓜
とうがん

は，漢字
か ん じ

で「冬
ふゆ

」の「瓜
うり

」と

書
か

きますが，夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。皮
かわ

が

厚
あつ

く,そのまま置
お

いておいても冬
ふゆ

まで

腐
くさ

らないことから，この名前
な ま え

がつきま

した。冬瓜
とうがん

は，ビタミンＣ
シー

と，体
からだ

の水分
すいぶん

を調 節
ちょうせつ

してくれるカリウムを多
おお

く含
ふく

みます。暑
あつ

い時期
じ き

に食
た

べるにはピッタ

リの野菜
や さ い

です。 

かぼちゃは，北海道
ほっかいどう

から沖縄県
おきなわけん

まで

全国
ぜんこく

各地
か く ち

で作
つく

られています。その中
なか

で

も茨城県
いばらきけん

の生産量
せいさんりょう

は全国
ぜんこく

3位
い

です。   

収 穫
しゅうかく

されるのは，夏
なつ

から秋
あき

の初
はじ

めこ

ろですが，長
なが

く貯蔵
ちょぞう

できる野菜
や さ い

なので，

日本
に ほ ん

ではもともと，収 穫
しゅうかく

できる野菜
や さ い

が

少
すく

なくなる冬
ふゆ

に食
た

べられ

る貴重
きちょう

な野菜
や さ い

でした。 
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