
きゅうしょく カレンダー ⑩ 

 

 月 火 水 木 金 

 9 月 12 日 ガパオライス 9 月 13 日 我
わ

が家
や

のおすすめ料理
りょうり

 9 月 14 日 あおさ 9 月 15 日 ジャージャン豆腐
ど う ふ

 9 月 16 日 ししゃも 

も
り
つ
け
図 

     

ひ
と
く
ち
メ
モ 

ガパオライスはタイ料理
りょうり

です。本場
ほ ん ば

タイでは鶏肉
とりにく

だけでなく，豚肉
ぶたにく

や

魚介
ぎょかい

，キノコなど様々
さまざま

な食 材
しょくざい

が使
つか

わ

れます。バジルに似
に

た香
かお

りの「ガパ

オ」というハーブを炒
いた

め合
あ

わせて，オ

イスターソースやナンプラーなどで

味付
あ じ つ

けした具
ぐ

をごはんにかけます。 

今日
き ょ う

は本場
ほ ん ば

タイのように目玉
め だ ま

焼
や

きも

のせていただきましょう。 

 

千波
せ ん ば

中学校
ちゅうがっこう

3 年
ねん

の 坂
ばん

東
どう

涼
すず

さ ん の

保護者
ほ ご し ゃ

が考案
こうあん

した「水戸
み と

レンジャースー

プ」は，水戸
み と

の 5 色
しょく

の食 材
しょくざい

を使
つか

った

栄養
えいよう

たっぷりのスープです。 

春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

の 旬
しゅん

の野菜
や さ い

を使
つか

い．すまし

汁
じる

，コンソメスープといろいろ応用
おうよう

でき

ます。今回
こんかい

はにんじんの赤
あか

，さつまいも

の黄
き

，ほうれん草
そう

の 緑
みどり

．しいたけの黒
くろ

，

大根
だいこん

の白
しろ

で 5 色
しょく

を作
つく

りました。 

あおさは，「あおのり」とも呼
よ

ばれ

る海藻
かいそう

です。鹿児島県
か ご し ま け ん

では「オサ」，

沖縄県
おきなわけん

では「アーサ」と呼
よ

んでいま

す。日本
にっぽん

各地
か く ち

の海
うみ

で採取
さいしゅ

できます。 

あおさは，採取後
さ い し ゅ ご

，天日
て ん ぴ

で干
ほ

すの

で，風味
ふ う み

も増
ま

し鮮
あざ

やかな緑 色
みどりいろ

になり

ます。カルシウムや食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く

含
ふく

んでいます。 

あおさたっぷりのみそ汁
しる

を味
あじ

わい

ましょう。 

 ジャージャン豆腐
ど う ふ

の「ジャージャン」

は，漢字
か ん じ

で書
か

くと「家
いえ

」に「常
つね

」と書
か

き

ます。家庭風
か て い ふ う

などの意味
い み

があり，家
いえ

で常
つね

に食
た

べる豆腐
と う ふ

料理
りょうり

ということから，こ

の名前
な ま え

がつきました。 中 国
ちゅうごく

では家庭
か て い

料理
りょうり

としてよく食
た

べられています。 

 まだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。ピリ辛
から

のジ

ャージャン豆腐
ど う ふ

でしっかりごはんを食
た

べて，体 力
たいりょく

をつけましょう。 

ししゃもは 頭
あたま

から丸
まる

ごと食
た

べるこ

とができる 魚
さかな

です。カルシウムとその

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けるビタミン Ｄ
でぃー

が豊富
ほ う ふ

で

す。カルシウムは，骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るほか

に，イライラを防
ふせ

ぎ，心臓
しんぞう

の動
うご

きを

正 常
せいじょう

に保
たも

つ 働
はたら

きがあります。 

またスタミナを保
たも

つ鉄
てつ

，目
め

の疲
つか

れに

効果的
こ う か て き

なビタミンＡ
えー

も多
おお

く含
ふく

みます。

よくかんでいただきましょう。 

 9 月 19 日  9 月 20 日 サラダ 9 月 21 日 納豆
なっとう

 9 月 22 日 こうやどうふ 9 月 23 日  

も
り
つ
け
図 

     

ひ
と
く
ち
メ
モ 

茨城県
いばらきけん

では，減塩
げんえん

であっても料理
りょうり

は

美味
お い

しくできるということを県民
けんみん

に広
ひろ

く知
し

ってもらい，日頃
ひ ご ろ

から減塩
げんえん

に取
と

り

組
く

めるよう，４０（しお）を半分
はんぶん

に減
へ

らした２０日
は つ か

を減塩
げんえん

の日
ひ

「いばらき美
お

味
い

しお（おいしお）Day
で い

」として定
さだ

めま

した。 

減塩
げんえん

で長 寿
ちょうじゅ

を目指
め ざ

そう 

みなさんは，「サラダ」と聞
き

くと「野菜
や さ い

料理
りょうり

」を思
おも

いうかべる人
ひと

が多
おお

いでしょ

う。もともと，サラダの語源
ご げ ん

は「塩
しお

」を

意味
い み

する「サル（sal）」からきていて，

塩
しお

はお金
かね

のように 給 料
きゅうりょう

として使
つか

われ

ていました。古代
こ だ い

ギリシャ時代
じ だ い

には，

野草
や そ う

を摘
つ

んで塩
しお

をふった料理
りょうり

「ハーバ 

サラタ」があり，これがサラダのルーツ

だとされています。 

 給 食
きゅうしょく

の納豆
なっとう

は，とてもこだわって

作
つく

られています。 

まず，使
つか

われている大豆
だ い ず

は茨城県産
いばらきけんさん

です。豆
まめ

の固
かた

さがちょうどよく，かみ

ごたえもあります。からしも無着色
むちゃくしょく

です。パッケージには茨城県
いばらきけん

のモチー

フ も ぎ っ し り 詰
つ

ま っ て い ま す 。 

茨城県
いばらきけん

のことを 考
かんが

えながら 

いただきましょう。 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

は，和歌山県
わ か や ま け ん

の高野山
こ う や さ ん

にちなんだ関西
かんさい

地方
ち ほ う

の呼
よ

び方
かた

です。「こおり

豆腐
ど う ふ

」「しみ豆腐
ど う ふ

」など，地域
ち い き

によって様々
さまざま

な呼
よ

び方
かた

があります。 

豆腐
と う ふ

はそのままでは長持
な が も

ちしないので凍
こお

らせて乾燥
かんそう

させることにより，長
なが

い

間
あいだ

保存
ほ ぞ ん

できるようになりした。 

近年
きんねん

では高野豆腐
こ う や ど う ふ

が栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な食 材
しょくざい

であることから南 極
なんきょく

越冬
えっとう

隊員
たいいん

の 食 糧
しょくりょう

として採用
さいよう

されたり，NASA
な さ

で宇宙食
うちゅうしょく

になったりしています。 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

にでも注 目
ちゅうもく

されている食 材
しょくざい

でもあります。 

今日
き ょ う

は，ごぼうと一緒
いっしょ

にから揚
あ

げにして，たれをからめました。豆腐
と う ふ

とはまた

違
ちが

った食 感
しょっかん

を楽
たの

しんでいただきましょう。  

 

稲荷第一小学校 

① ガパオライス 

（ごはん） 

② 

（ガパオライスのぐ） 

③ コーンサラダ 

 

 

（めだまやき） 

 

④ だいこんサラダ 

③ ささみチーズフライ 

 

⑤ みとレンジャー
スープ 

 

① クロパン 

 

⑤ あおさじる ① ごはん 

③ いかのたつたあげ 

④ ごまあえ 

① ごはん 

④ ちゅうかサラダ 

⑤ 冷凍りんご 

③ ジャージャン
どうふ 

② 

① ごはん 

③ ししゃもフライ 
（1・2 年生 1 本  

３年生～２本） 
④ たくあんあえ 

⑤ とうにゅうみそしる  

② 

③ グリーンサラダ 

④ キャラメルむしパン 

① なすとトマトの 
ミートスパゲッティ 

 

② 

⑤ キャベツの 

こんぶあえ 

① ごはん 

 

④ ピリからにくじゃが 

③ なっとう 
② 

① ごはん 

 

⑤ とんじる 

③ こうやどうふの 

あまからあげ 

④ からしあえ 

② ② 

② 


