
１3日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は、根
ね

っこ野菜
やさい

についてせつめいします、根
ね

っこ野菜
やさい

というのは、根
ね

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

のことを

いいます。野菜
やさい

はキャベツやほうれんそうなどの葉
は

っぱの部分
ぶぶん

をたべる野菜
やさい

、ブロッコリーはなっこりー

など花
はな

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

、アスパラガスやじゃがいもなど茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

、だいこんやにん

じんなどの根
ね

っ子
こ

の部分
ぶぶん

を食
た

べる野菜
やさい

があります。根
ね

っ子
こ

やさいは、れんこんや、ごぼう、にんじん、だ

いこんなど秋
あき

から冬
ふゆ

にかけてとれるものが多
おお

いです。根
ね

っ子
こ

野菜
やさい

は体
からだ

をあたためるはたらきがありま

す。今日
きょう

は、さといみ、ごぼう、だいこん、にんじんなどの根
ね

っ子
こ

野菜
やさい

のはいったキムチ汁
じる

です。

１
3
日
　
金
曜
日

１
1
日
　
水
曜
日

七草
ななくさ

がゆについて １1日
にち

（水
すい

）

日本
にほん

では、1月
がつ

７日
か

に、1年間
ねんかん

、元気
げんき

にすごせるように願
ねが

って「七草
ななくさ

がゆ」をたべる習慣
しゅうかん

があります。春
はる

の

七草
ななくさ

を知
し

っていますか？みなさんで言
い

ってみましょう。せり、なずな、ごぎょう、はこべら、ほとけのざ、

すずな、すずしろです。すずなやすずしろは、なじみの深
ふか

い野菜
やさい

で、かぶや大根
だいこん

をいいます。今日
きょう

の給
きゅ

食
うしょく

では、春
はる

の七草
ななくさ

すべてではないのですが、かぶ、せり、だいこんとだいこん葉
は

、ほうれんそう、はくさ

い、にんじんなど7種類
しゅるい

の野菜
やさい

を入
い

れてつくりました。今年
ことし

もしっかり食
た

べて、1年間
ねんかん

、元気
げんき

にすごしま

しょう。

ねっこやさいについて

今週の給食　令和５年　1月　ちょこっと食育　Ｎｏ．1　

1
0
日
　
水
曜
日

給食
きゅうしょく

スタート 10日
にち

（火
か

）

3学期
がっき

の給食
きゅうしょく

がスタートしました。冬休
ふゆやす

みの間
あいだ

は規則
きそく

正
ただ

しくすごせましたか？年末
ねんまつ

　年始
ねんし

があり、生活
せいかつ

も

みだれがちではなかったでしょうか？この時期
じき

は体調
たいちょう

が乱
みだ

れがちになり、かぜやインフルエンザなどの

感染症
かんせんしょう

にもかかりやすくなります。手
て

には目
め

に見
み

えない菌
きん

などがたくさんついています。石
せっ

けんで丁寧
ていねい

に手洗
てあら

いをしましょう。また、好
す

き嫌
きら

い無
な

く食
た

べるようにしましょう。特
とく

に、野菜
やさい

を苦手
にがて

とする人
ひと

がいます

が、野菜
やさい

は鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

を強
つよ

くし、外
そと

から入
はい

ってくる菌
きん

を体
からだ

に入
い

れないようにします。感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

すること、負
ま

けない体
からだ

をつくることが大切
たいせつ

です。

１
2
日
　
木
曜
日

冬
ふゆ

やさいカレー １2日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

のカレーは冬
ふゆ

野菜
やさい

カレーです。今
いま

の時期
じき

にとれる冬
ふゆ

野菜
やさい

、どんなものが入
はい

っているでしょう？

じゃがいも、にんじん、かぶ、ブロッコリーです。じゃがいもやにんじん、かぶなどの野菜
やさい

は根
ね

っこ野菜
やさい

と

いわれます。体
からだ

をぽかぽかあたためてくれる働
はたら

きがあります。ブロッコリーには、病気
びょうき

に負
ま

けない免疫
めんえ

力
きりょく

をたかめる働
はたら

きがあります。もりもりたべて、かぜやインフルエンザなどのまけない強
つよ

い体
からだ

をつくりま

しょう。

麦ごはん

ごはん

かりこりがらめ

フルーツきんとん

小パン

七草がゆ

ふゆやさい

カレー

だいこんサラダ

ねっこやさいの

キムチじる

ビビンバの具

りんご

マーシャルビーンズ

ヨーグルト

ごはん

さばのみそに

くろまめ

白玉雑煮



1
9
日
　
木
曜
日

りんごについて 19日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はりんごについて説明
せつめい

します。リンゴは中央
ちゅうおう

アジアが原産
げんさん

で、日本
にほん

へは中国
ちゅうごく

を通
とお

って伝
つた

わりまし

た。りんごは、体
からだ

の中
なか

の余分
よぶん

な塩分
えんぶん

を外
そと

にだしてくれるカリウムという栄養
えいよう

が多
おお

くふくまれています。高
こ

血圧
うけつあつ

や腎臓
じんぞう

病
びょう

などの生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の予防
よぼう

に役立
やくだ

っています。外国
がいこく

では、「毎日
まいにち

、1個
こ

のりんごを食
た

べると

医者
いしゃ

がいらない」といわれています。

２
０
日
　
金
曜
日

パクっと宇部
うべ

給食
きゅうしょく

の日
ひ

２０日
にち

（金
きん

）

今日
きょう

は、宇部産
うべさん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った「パクっとうべ給食
きゅうしょく

の日
ひ

」です。私
わたし

たちのすんでいる宇部市
うべし

に

はおいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。小野
おの

でとれたお茶
ちゃ

をすいとんにねりこみました。宇部市
うべし

ではす

ずきの水揚
みずあ

げもたくさんあります。すずきを焼
や

いて、小野
おの

でとれたしろねぎのソースをかけています。宇
う

部市
べし

の東岐波
ひがしきわ

でとれたミニトマトもあります。おまんじゅうは「利休
りきゅう

さん」という宇部
うべ

のお菓子
かし

です。皮
かわ

の

部分
ぶぶん

は吉部
きべ

でとれたお米
こめ

も使用
しよう

しています。宇部市
うべし

の恵
めぐみ

に感謝
かんしゃ

していただきましょう。

１
７
日
　
火
曜
日

タッカルビについて 1７日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

はタッカルビについて説明
せつめい

します。タッカルビという料理
りょうり

は韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。「タッ」は鶏肉
とりにく

、「カル

ビ」はあばらのまわりのお肉
にく

を意味
いみ

します。鶏肉
とりにく

のあばら肉
にく

と野菜
やさい

をいためてから、コチュジャンという

調味料
ちょうみりょう

であじつけします。給食
きゅうしょく

では鶏肉
とりにく

のももの部分
ぶぶん

を使
つか

い、野菜
やさい

は、キャベツ、さつまいも、もやし、

たまねぎ、にんじんを使
つか

って作
つく

っています。

１
8
日
　
水
曜
日

ミルメークココア 18日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は、ミルメークココアが登場
とうじょう

しています。寒
さむ

い時期
じき

になると、牛乳
ぎゅうにゅう

がつめたくてのみにくくなります。

そこで、冬
ふゆ

の時期
じき

に月
つき

1回
かい

のペースでミルメークがつきます。牛乳
ぎゅうにゅう

はカルシウムが一番
いちばん

多
おお

くふくまれ、

体
からだ

の中
なか

での吸収
きゅうしゅう

も一番
いちばん

です。骨
ほね

の成長
せいちょう

にかかせない栄養
えいよう

ですので、しっかりととってほしいと思
おも

いま

す。アレルギーなどで飲
の

めない人
ひと

は、こざかなや海藻
かいそう

、野菜
やさい

ではこまつななどにカルシウムが豊富
ほうふ

に

含
ふく

まれていますのでしっかりととってください。ミルメークがつかない日
ひ

も残
のこ

さず飲
の

むようにしましょう。

今週の給食　1月　ちょこっと食育　Ｎｏ．2　

１
6
日
　
月
曜
日

ブロッコリーについて 1６日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

は、ブロッコリーについて説明
せつめい

します。ブロッコリーは１１月
がつ

から３月
がつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。まさに、今
いま

が

旬
しゅん

の野菜
やさい

です。ブロッコリーは花
はな

の部分
ぶぶん

を食
た

べる花
はな

野菜
やさい

です。ブロッコリーには、かぜにまけない体
からだ

を

つくるビタミンCがとても多
おお

くふくまれます。野菜
やさい

ですが、血
ち

や肉
にく

をつくるたんぱく質
しつ

も多
おお

くふくまれます。

今日
きょう

は、かつおぶしとあえて、おかかあえにしています。もりもりたべましょう。

ごはん

ごはん

ごはん

タッカルビ

ひじきサラダ

レーズンパン

はくさいの

クリームに

ぶたじる

いわしとさつまいもの

あげがらめ

りんご

小野のお茶

すいとん

宇部産ずずきのねぎソース

ミニトマト

りきゅうさん

ミルメークココア

プリン

ごはん おやこに

いわしのみぞれに

ブロッコリーのおかかあえ

すいぎょうざ

スープ



２
６
日
　
木
曜
日

チキンチキンごぼうについて 2６日
にち

（木
もく

）

今日
きょう

はチキンチキンごぼうについて説明
せつめい

します。大人気
だいにんき

のチキンチキンごぼうを家
いえ

でも作
つく

ってみましょ

う。鶏肉
とりにく

は1口
くち

大
だい

に切
き

り、塩
しお

こしょうをして、片栗粉
かたくりこ

をつけ油
あぶら

であげます。ごぼうは、うすく斜
なな

めに切
き

り、油
あぶら

であげます。鍋
なべ

にしょうゆ、さとう、酒
さけ

の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、ひと煮立
にた

ちさせたれをつくります。油
あぶら

であげた、

鶏肉
とりにく

とごぼうをたれとからめて仕上
しあ

げます。鶏肉
とりにく

を白身
しろみ

魚
さかな

に変
か

えてもおいしくできますし、ごぼうをれん

こんにかえてもおいしくできます。いろいろアレンジして作
つく

ってみましょう。

２
７
日
　
金
曜
日

にしきわみかんについて 2７日
にち

（金
きん

）

みかんにはビタミンｃがたくさんふくまれています。ビタミンは、かぜのばい菌
きん

をやっつけてくれるので、

みかんをたべると、かぜにかかりにくくなります。山口県
やまぐちけん

では、周防大島町
すおうおおしまちょう

で多
おお

くつくられており、山口
やまぐ

県
ちけん

の7割
わり

を占
し

めています。宇部市
うべし

でも西岐波
にしきわ

みかんがとれます。西岐波
にしきわ

みかんの農家
のうか

の方
かた

にきくと、

今年
ことし

はうら年
どし

であまり西岐波
にしきわ

みかんがとれないようです。気候
きこう

の変化
へんか

で収穫
しゅうかく

量
りょう

が違
ちが

います。食
た

べ物
もの

を

大切
たいせつ

にいただきたいですね。

２
4
日
　
火
曜
日

給食
きゅうしょく

はじまり献立
こんだて

２4日
にち

（火
か

）

今日
きょう

から30日
にち

まで学校給食
がっこうきゅうしょく

記念週間
きねんしゅうかん

です。今日
きょう

は、給食
きゅうしょく

がはじまったころの献立
こんだて

を再現
さいげん

しています。

日本
にほん

で給食
きゅうしょく

がはじまったのは、今
いま

から130年
ねん

前
まえ

の明治
めいじ

時代
じだい

です。当時
とうじ

は汁
しる

の具
ぐ

もすくなく、鮭
さけ

はもっと

小
ちい

さく塩
しお

からかったそうです。もちろん、牛乳
ぎゅうにゅう

もありませんでした。今
いま

では、日本
にほん

も豊
ゆた

かであり、食
た

べ物
もの

も

たくさんありますが、苦手
にがて

だからといって、残
のこ

したり、すきなものばかり食
た

べたりと偏
かたよ

った食
た

べ方
かた

をして、

病気
びょうき

になる人
ひと

も増
ふ

えています。給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

を機会
きかい

に食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さや給食
きゅうしょく

が多
おお

くの方
かた

に支
ささ

えられている

ことなど、給食
きゅうしょく

についていろいろと考
かんが

えてみましょう。

２
5
日
　
水
曜
日

地産地消
ちさんちしょう

給食
きゅうしょく

について ２5日
にち

（水
すい

）

今日
きょう

は、パンとはなっこりーについて説明
せつめい

します。給食
きゅうしょく

のパンは山口県
やまぐちけん

産
さん

の小麦
こむぎ

「せときらら」という小
こ

麦
むぎ

から作
つく

られています。山口市
やまぐちし

の名田島
なたじま

地区
ちく

を中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

されています。うどんも山口県
やまぐちけん

でつくられ

た小麦
こむぎ

です。そして、野菜炒
やさいいた

めのはなっこりーは、山口県
やまぐちけん

で、ブロッコリーと中国
ちゅうごく

野菜
やさい

をかけて作
つく

られて

できたオリジナル野菜
やさい

です。また、なつみかんジャムも山口県産
やまぐちけんさん

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

の材料
ざいりょう

はすべて山
や

口県
まぐちけん

で作
つく

られた食
た

べ物
もの

を使
つか

っています。しっかり味
あじ

わって食
た

べましょう。

今週の給食　1月　ちょこっと食育　Ｎｏ．３　今週は地産地消週間です。1月23日～1月30日は学校給食記念週間です。

２
3
日
　
月
曜
日

はっぽうさいについて ２3日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

は八宝菜
はっぽうさい

について説明
せつめい

します。八宝菜
はっぽうさい

は、もともとは、中国
ちゅうごく

の　宮廷
きゅうてい

の　料理人
りょうりにん

のまかない料理
りょうり

で

す。料理人
りょうりにん

が、あまった材料
ざいりょう

をつかって作
つく

り出
だ

した料理
りょうり

がおいしいとひろまり、宮廷
きゅうてい

のおきさき様
さま

がた

べたところ、「たくさんの宝
たから

を集
あつ

めてつくった料理
りょうり

のようだ」ということで、八宝菜
はっぽうさい

と名付
なづ

けました。八
はち

は

「たくさんの」を意味
いみ

し、菜
さい

は「おかず」を意味
いみ

します。今日
きょう

の八宝菜
はっぽうさい

にはどんなお宝
たから

が入
はい

っているでしょ

うか？

県産りんごゼリー

ごはん

ごはん

ごはん

さけのしおやき

にびたし

はっぽうさい

やきぎょうざ

きりぼしだいこんの

ナムル

みそしる

はなっこりーの

ソテー

小パン

なつみかんジャム

ちゃんこうどん

なまあげの

カレーそぼろに

みそマヨネーズやき

宇部産あじつけのり

わかめ

ごはん

チキンチキンごぼう

みそしる

にしきわみかん



今週の給食　1月　ちょこっと食育　Ｎｏ．４　1月24日～1月30日は学校給食記念週間です。

３
0
日
　
月
曜
日

やまぐち郷土
きょうど

料理
りょうり

の日
ひ

について ３0日
にち

（月
げつ

）

今日
きょう

は「やまぐち郷土
きょうど

料理
りょうり

の日
ひ

」です。けんちょうは、大根
だいこん

などの野菜
やさい

と豆腐
とうふ

を油
あぶら

でいため、煮込
にこ

んだ

料理
りょうり

で、山口
やまぐち

県内
けんない

で食
た

べられています。また、萩
はぎ

や長門
ながと

地域
ちいき

の海
うみ

には、くじらが行き来
いきき

していました。

そのおかげで、昔
むかし

から、山口県
やまぐちけん

にはくじらを使
つか

った料理
りょうり

がたくさんありました。郷土
きょうど

料理
りょうり

は、長
なが

い時間
じかん

を

かけて、親
おや

から子
こ

へ、また、その地域
ちいき

や家
いえ

で代々
だいだい

受
う

け継
つ

がれてきた料理
りょうり

です。山口県
やまぐちけん

には、いとこに

や、ちしゃなます、岩国
いわくに

ずし、茶
ちゃ

がゆ、大平
おおひら

などたくさんの郷土
きょうど

料理
りょうり

があります。みなさんも、郷土
きょうど

料理
りょうり

を受
う

け継
つ

ぎ、大切
たいせつ

につたえていきましょう。

３
１
日
　
火
曜
日

ほうれん草
そう

について ３1日
にち

（火
か

）

今日
きょう

はほうれんそうについて説明
せつめい

します。ほうれんそうは、この地域
ちいき

では、夏
なつ

と冬
ふゆ

の２回
かい

収穫
しゅうかく

されます。

栄養
えいよう

はどちらが高
たか

いと思
おも

いますか？正解
せいかい

は冬
ふゆ

のほうれんそうです。ビタミンは夏
なつ

の２倍
ばい

以上
いじょう

もふくまれ

ています。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

を予防
よぼう

するはたらきがあります。今
いま

が旬
しゅん

のほうれんそうをしっかりたべ

ましょう。

ごはん
けんちょう

くじらのたつたあげ

ゆでブロッコリー

小野茶ムース

ごはん

ほうれんそうと

ウィンナーのソテー

ハヤシライス


