
月 火 水 木 金
１日 ２日

「さんまが出
で

るとあんまが

ひっこむ」ということわざが

あるように、昔
むかし

からさんまを

食
た

べると健康
けんこう

になることを実
じっ

感
かん

していたことがわかりま

す。さんま、さば、いわしな

どの背
せ

の青
あお

い魚
さかな

には血液
けつえき

をサ

ラサラにするはたらきがある

のですすんで食
た

べたい魚
さかな

で

す。

きょうのかきあげには「作業
さぎょう

所
しょ

とさ」のみなさんが作
つく

って

くれたさつまいもが入
はい

ってい

ます。

作業
さぎょう

所
しょ

では給食
きゅうしょく

センターで出
で

た野菜
やさい

くずを使
つか

って肥料
ひりょう

を作
つく

り野菜
やさい

を育
そだ

てています。その

野菜
やさい

が給食
きゅうしょく

センターにもどっ

てくる、エコサイクルです。

５日 ６日 ７日 ８日 ９日

天日
てんぴ

や冬
ふゆ

の寒
さむ　かぜ

い風で干
ほ

した大根
だいこん

を、海水
かいすい

に浸
ひた

し杵
きね

でついて柔
やわ

ら

かくします。さらに、風
かぜ

干
ぼ

し、

塩
しお

もみをしたあと、壺
つぼ

に入
い

れて

調味料
ちょうみりょう

で漬
つ

けたものを「つぼづ

け」といい、鹿児島県
かごしまけん

の伝統的
でんとうてき

なつけものです。

土佐市
と さ し

では生姜
しょうが

がたくさんと

れますね。給食
きゅうしょく

でも生姜
しょうが

をよ

く使
つか

います。生姜
しょうが

は肉
にく

や魚
さかな

の

臭
くさ

みをとってくれたり、体
からだ

を

ぽかぽか温
あたた

めてくれたり、い

ろいろな働
はたら

きをしてくれま

す。

寒天
かんてん

はそのほとんどが食物
しょくもつ

せ

んいでできています。食物
しょくもつ

せ

んいはエネルギーになった

り、血
ち

や肉
にく

になったりする栄
え

養素
いようそ

ではないのですが、栄養
えいよ

素
うそ

にはない体
からだ

へのはたらきが

あり、「第
だい

６の栄養素
えいようそ

」とも

呼
よ

ばれています。

日本人
にほんじん

にとって大豆
だいず

は万病
まんびょう

か

ら健康
けんこう

を守
まも

ってくれる魔法
まほう

の

食
た

べ物
もの

でした。平安
へいあん

時代
　　じだい

の医
い

術
じゅつ

書
　　しょ

によると「蒸
む

したり煮
に

た

りして食
た

べると米
こめ

にも勝
まさ

る」

「炒
い

った粉
こな

は胃
い

の調子
ちょうし

を良
よ

く

し、むくみをとる」「煮豆
にまめ

を

汁
しる

ごと食
た

べると体
からだ

の毒気
どくけ

を除
のぞ

く」などと書
か

かれているそう

です。

ねぎは昔
むかし

から、関東
かんとう

では主
おも

に

白
しろ

い部分
ぶぶん

を食
た

べる「根
ね

深
ぶか

ね

ぎ」が栽培
さいばい

され、関西
かんさい

では緑
みどり

の葉
は

の先端
せんたん

部
　　ぶ

まで食
た

べられる

柔
やわ

らかい「葉
は

ねぎ」が栽培
さいばい

さ

れていました。昨日
きのう

の塩
しお

たれ

焼
や

きは根深
ねぶか

ねぎ、今日
きょう

のメ

ニューには葉
は

ねぎを使
つか

ってい

ます。

１２日 １３日 １４日 １５日 １６日

けんちん汁
じる

のさといもは作業
さぎょう

所
しょ

と

さのみなさんが作
つく

ってくれたさと

いもです。さといもにはムチン、

ガラクタンというヌルヌル成分
せいぶん

が

あります。ムチンは消化
しょうか

を助
たす

けて

くれ、ガラクタンは免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め

てくれます。苦手
にがて

なひともいると

思
おも

いますが残
のこ

さず食
た

べて下
くだ

さい

ね。

※さといもには、ムチンが含まれていませんの

で平成２９年１０月３０日付で削除します。

高知
こうち

でも春
はる

に収穫
しゅうかく

されます

が、じゃがいもといえば北海
ほっか

道
いどう

ですね。北海道
ほっかいどう

では春
はる

に植
う

えたものを秋
あき

に収穫
しゅうかく

します。

広大
こうだい

な畑
はたけ

で大量
たいりょう

に作
つく

られ、全
ぜ

国
んこく

の約
やく

７割
わり

を生産
せいさん

していま

す。鹿児島
かごしま

や長崎
ながさき

も多
おお

く作
つく

ら

れていて、年
ねん

に２回収穫
しゅうかく

でき

るそうです。

りんごは種類
しゅるい

によって皮
かわ

がつ

るつるしていたり、べたべた

しているものがあります。こ

れはりんごの水分
すいぶん

が蒸発
じょうはつ

する

のを防
ふせ

ぐために出
で

てくるもの

です。熟
じゅく

すにつれて出
で

てくる

のでおいしくなった目安
めやす

で

す。

中華
ちゅうか

料理
　　りょうり

などに使
つか

われるチン

ゲンサイ。最近
さいきん

ではハウス栽
さ

培
いばい

で一年中
いちねんじゅう

食
た

べられますが、

畑
はたけ

でとれる露地
ろ　じ

物
もの

では秋
あき

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。アクがなく煮崩
にくず

れないので炒
いた

め物
もの

やスープに

使
つか

われます。

にらは生産者
せいさんしゃ

グループ「旬
しゅん

物
　　もの

クラブ」の森田
もりた

さんが生産
せいさん

し

ているにらを使
つか

います。たま

ねぎやにんにくと同
おな

じ香
かお

り成
せ

分
いぶん

が食欲
しょくよく

を増
ま

し、消化
しょうか

を助
たす

け

てくれるスタミナ野菜
やさい

です。

糸
いと

かんてんやおじゃこといっ

しょにあえ物
もの

にしました。

　　　　　給食もりつけ表　１１月　　①　土佐市立学校給食センター

ごはん 

コッペパン ごはん じゃがいもの  
ミートソース煮 はりはりづけ 

とり肉の塩たれ焼き 
大豆の五目煮 ごはん ハムサラダ 

さんまの塩やき 
高野豆腐の 
たまごどじ 

みそ汁 ナムル 
いかねぎ天ぷら 

ひじきごはん   
チーズ  糸かんてんの   サラダ 
ミルクパン ビビンバ きのこ 

スパゲッティ ちくぜん煮 にらのさっとづけ 
和風ポークソテー 

むぎごはん  ビビンバの具 
（ナムル・ 
肉そぼろ） 
チンゲンサイの 
スープ りんご  

ドレッシングサラダ ごはん  わかめサラダ 
えびと野菜のかきあげ 

ぶた汁 
けんちん汁 からしじょうゆあえ 

魚のゆずみそかけ 
ごはん  デザート

  まあぼう豆腐 つぼづけ 
ゆずあえ 

ごはん   カレー みかん 
海そうサラダ 

じゃこのつくだ煮 
ツナあえ 

じゃがいもの 
うま煮 ごはん 



月 火 水 木 金
１９日 ２０日 ２１日 ２２日

牛肉
ぎゅうにく

、ぶた肉
にく

、とり肉
にく

の中
なか

で日
に

本人
ほんじん

が一番
いちばん

食
　　た

べているのは何
なに

だ

と思
おも

いますか？正解
せいかい

はぶた肉
にく

で

す。平成
へいせい

22年
ねん

では日本人
にほんじん

は１

年間
ねんかん

に約
やく

２９ｋｇのお肉
にく

を食
た

べ

ていました。ぶた肉
にく

は11.7ｋ

ｇ、とり肉
にく

は11.4ｋｇ、牛肉
ぎゅうにく

は5.9ｋｇとなっています。

「納豆
なっとう

どきの医者
いしゃ

知
し

らず」と

いう諺
ことわざ

があります。昔
むかし

は柿
かき

の

実
み

が色
いろ

づくころに大豆
だいず

を仕込
し こ

み、毎日
まいにち

食卓
　しょくたく

に出
で

はじめると

体力
たいりょく

がつき病気
びょうき

に対
たい

する抵抗
ていこ

力
うりょく

ができお医者
いしゃ

さんにかかる

人
ひと

が少
すく

なくなるというわけで

す。納豆
なっとう

ほどたんぱく質
しつ

やビ

タミン、ミネラルの多
おお

い食
た

べ

物
もの

がありませんでした。

酢物
すもの

は好
す

きですか？お酢
す

の

すっぱい成分
せいぶん

は、骨
ほね

や歯
は

をつ

くるカルシウムなど体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

しにくいミネラルを吸収
きゅうしゅう

しや

すくしてくれます。疲
つか

れのも

とを分解
ぶんかい

して、疲
つか

れをより早
はや

く回復
かいふく

してくれます。すすん

で食
た

べたいですね。

ささみは鶏肉
とりにく

の一部
いちぶ

です。一
いっ

般的
ぱんてき

に売
う

られている鶏肉
とりにく

をブ

ロイラーといいます。たまご

からかえって２～３か月
げつ

のと

り肉
にく

専用
せんよう

の若
わか

いにわとりで

す。あぶり焼
や

くという意味
い み

の

ブロイルからきていて、もと

もとはあぶり焼
や

き専用
せんよう

の若
わか

い

にわとりをブロイラーと呼
よ

ん

でいました。

２６日 ２７日 ２８日 ２９日 ３０日

高知
こうち

では沖
おき

うるめと呼
よ

ぶ魚
さかな

をニ

ギスといいます。目
め

が大
おお

きくて

おちょぼ口
ぐち

で愛嬌
あいきょう

のある魚
さかな

で

す。最近
さいきん

では生
なま

のものが売
う

られ

ているのを見
み

かけます。脂のり

のよい魚ですが、鮮度
せんど

が落
おち

ちや

すいので干物
ひもの

にして食
た

べること

が多
おお

い魚
さかな

です。

ほうれんそうやにんじんなど

の色
いろ

の濃
こ

い野菜
やさい

を緑黄色
りょくおうしょく

野菜
　　やさい

といいます。カロテンやビタ

ミンＣ、食物
しょくもつ

せんいなどが

たっぷりふくまれていて病気
びょうき

の予防
よぼう

をしてくれます。カロ

テンは体
からだ

の中
なか

でビタミンＡに

かわります。

牛
うし

には一頭
いっとう

一頭
いっとう

に番号
ばんごう

がつい

ています。その番号
ばんごう

を調
しら

べる

とその牛
うし

がどこで生
う

まれてど

こで育
そだ

ったかなどがわかりま

す。給食
きゅうしょく

で使
つか

う牛肉
ぎゅうにく

も給食
きゅうしょく

セ

ンターに届
とど

くときに、その牛
ぎゅ

肉
うにく

の番号
ばんごう

などが入
はい

った証明書
しょうめいしょ

をもらっています。給食
きゅうしょく

で使
つか

う牛肉
ぎゅうにく

は高知県
こうちけん

産
さん

です。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

はエコ料理
りょうり

です。

大根
だいこん

の葉
は

の部分
ぶぶん

をチャプチェ

に使
つか

い、根
ね

の部分
ぶぶん

をサラダに

使
つか

っています。葉
は

の部分
ぶぶん

には

カロテン、鉄分
てつぶん

、カルシウ

ム、カリウムが多
おお

く含
ふく

まれ、

根
ね

の部分
ぶぶん

は葉
は

に近
ちか

いほど甘味
あまみ

があり、先
さき

の方
ほう

ほど辛
から

みが強
つよ

くなります。

今日
きょう

は久
ひさ

しぶりのハンバーグ

です。給食
きゅうしょく

センターで一
ひと

つず

つ手作
てづく

りで約
やく

２３００個
こ

を焼
や

きあげます。給食
きゅうしょく

センターは

大忙
おおいそが

しですがみなさんが喜
よろこ

ん

でくれることを励
はげ

みに頑張
がんば

っ

て作
つく

ります。

　　　　給食もりつけ表　１１月　　②　　土佐市立学校給食センター

２３日

米にはどんな種類があるのかな？

じゃがいもの 
カレー煮 ミネストローネ   土佐あえ 

ささみのピーナツだれ 
煮こみうどん    白菜のすみそあえ 

ごはん グリーンサラダ 
さけのムニエル 

なめし 
コッペパン ごはん ビーフシチュー ぶた肉とあつあげ 

のみそ炒め ごはん じゃこ 
ピーナッツあえ 

かやくごはん   すまし汁   
コンソメスープ ごはん チャプチェ    りんご 

大根サラダ コッペパン 
だいこんのあまずあえ 
おきうるめのあげ煮 納豆 

キウイフルーツ 
コーンサラダ やきぶた 

チャーハン  みかん 
きゅうりのしょうゆづけ 

肉だんご

スープ 
こんにゃくサラダ 
ハンバーグ 勤労感謝の日 

細長い形をしていてパサ

パサしています。 
熱帯・亜熱帯地域で栽培

されています 私たちが食べているお米で

す。粒が短く粘りがありま

す。 
日本をはじめ温帯で栽培さ

れています。 ジャポニカ米とインディカ

米が混ざり合ったようなお

米です。 
主にインドネシアで栽培さ

れています。 ジャポニカ インディカ米 ジャバニカ






