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2
月

ごはん

大豆
だいず

（なっと

う）

大豆
だいず

はそのまま食
た

べることはできませんが、「畑
はたけ

のお肉
にく

」といわれるほど、栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

です。その大豆
だいず

の栄養
えいよう

を体
からだ

に取
と

り入
い

れやすくしたものの一
ひと

つがなっとうです。なっとうは、昔
むかし

から日本
にほん

で食
た

べられている食材
しょくざい

の一
ひと

つですが、全国
ぜんこく

で食
た

べられる

ようになったのは最近
さいきん

です。腸
ちょう

の働
はたら

きよくしたりや血液
けつえき

をさらさらにするなど、多
おお

くの効果
こうか

があるといわれています。

3
火

コッペパン

たまねぎ
今日
きょう

のビーフシチューに使
つか

われているたまねぎは、作業所
さぎょうじょ

とさで作
つく

られたものです。作業所
さぎょうじょ

とさでは、給食
きゅうしょく

センターからで

た野菜
やさい

の切
き

れはしやとうふを作
つく

ったあとに出
で

てくるかすを肥料
ひりょう

にして農薬
のうやく

を使
つか

わずに野菜
やさい

を作
つく

っています。

4
水

ごはん

ミニトマト
トマトは、ガンを予防

よぼう

すると言
い

われているリコピンや、うまみ成分
せいぶん

のグルタミン酸
さん

を多
おお

く含
ふく

んでいます。今日
きょう

のミニトマト

は、土佐市
と　さ　し

で作
つく

られたアイコという種類
しゅるい

のフルーツトマトです。甘
あま

みがあり食
た

べやすいです。

5
木

ごはん

ぐる煮
に

ぐる煮
に

は、高
こう

知
ち

県
けん

の郷
きょう

　土
ど

料理
りょうり

です。「ぐる」とは土
と

佐
さ

の方言
ほうげん

で「一緒
いっしょ

」とか「集
あつ

まり・なかま」といった意
い

味
み

です。いろ

いろな食材
しょくざい

をサイコロのように四角
しかく

く切
き

って煮込
に こ

みます。一つの料理
りょうり

でいろいろな種類
しゅるい

を食べることができるので栄養
えいよう

　満
ま

点
んてん

です。今日
き ょ う

は、さといも、ごぼう、大根
だいこん

、にんじん、こんにゃく、厚揚
あつあ

げ、しいたけが入
はい

っています。

6
金

食物
しょくもつ

せんい

（おから）

食物
しょくもつ

せんいは、食
た

べ物
もの

にふくまれる細
ほそ

いすじのようなものです。食物
しょくもつ

せんいはおなかの中
なか

をそうじして、体
からだ

にとってよくな

いものを、体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれます。今日
きょう

の卯
う

の花
はな

いり煮
に

のおからには、たくさんの食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

まれています。
ごはん

９
月

ごはん

楽
たの

しく

食
た

べよう

食事
しょくじ

は、 味
あじ

だけでなくどのような雰囲気
ふんいき

で食
た

べるかでおいしさが変
か

わります。給食
きゅうしょく

も、 友
とも

だちや先生
せんせい

と楽
たの

しい気
き

持
も

ちで食
た

べると、 さらにおいしくなります。楽
たの

しく食
た

べるには、 食事中
しょくじちゅう

のマナーや会話
かいわ

が大切
たいせつ

ですね。でも、 口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

を入
い

れたままおしゃべりすると、 みんなにイヤな感
かん

じを与
あた

えます。まわりの人
ひと

の迷惑
めいわく

にならないよう マナーに気
き

をつけ、会話
かいわ

の内容
ないよう

も工夫
くふ う

しましょう。

1０
火

コッペパン

手洗
て　あら

い

みなさん、食事
しょくじ

の前
まえ

には、きちんと手洗
てあら

いしていますか。特
とく

に手
て

でちぎって食
た

べるパンの日
ひ

は、しっかり手
て

洗
あら

いをしましょ

う。水
みず

にぬらしただけや、かんたんな洗
あら

い方
かた

では、手
て

のばいきんをやっつけることはできません。指の先・指の間、
ゆび　さき　ゆび　あいだ

手首
てくび

な

ども忘
わす

れずに洗
あら

いましょう。洗
あら

った手
て

はきれいなハンカチでふきましょう。

11
水

ごはん

はしの

持
も

ち方
かた

「はし」を正
ただ

しく持
も

つと、魚
さかな

なども上手
じょうず

に食
た

べることができます。正
ただ

しいはしの持
も

ち方
かた

を練習
れんしゅう

してみましょう。まず、正
ただ

し

いえんぴつの持
も

ち方
かた

ではしを１本
ぽん

持
も

ちます。つぎに、もう１
ぽん

本のはしを親指
おやゆび

のつけ根
ね

と薬指
くすりゆび

のさきではさみます。そして下
した

のはしは動
うご

かさず、上
うえ

のはしだけ動
うご

かすようにしましょう。おはしを正
ただ

しく持
も

ち、上手
じょうず

に使
つか

っておいしく食
た

べましょう。

12
木

ゆかり
ごはん

きびなご
りゅうきゅう

今日
き ょ う

の「きびなごの青
あお

のり揚
あ

げ」のきびなごは、高
こう

知
ち

県
けん

の西
にし

、宿
すく

毛
も

湾
わん

でとれたものです。「きびなご」は、小魚
こざかな

で傷
いた

みが早
はや

いので水揚
みずあ

げされたその日
ひ

のうちにマイナス４０℃で急速
きゅうそく

に凍
こお

らせて、新鮮
しんせん

さを保
たも

つようにしています。また酢
す

の物
もの

に入
はい

っ

ているりゅうきゅうは高知県
こうちけん

特産
とくさん

の野菜
やさい

で、葉
は

が蓮
はす

に似
に

ており、長
なが

く伸
の

びた茎
くき

の部分
ぶぶん

を食
た

べる夏野菜
なつやさい

です。

13
金

ごはん

食育
しょくいく

　月間
げっかん

毎年
まいとし

６月
がつ

を食育
しょくいく

　月間
げっかん

、毎月
まいつき

19日
にち

を食育
しょくいく

の日
ひ

として、食
しょく

の大切
たいせつ

さをみんなで考
かんが

えるようにしています。食育
しょくいく

は、みなさん

が給食
きゅうしょく

の時間
じかん

や学校
がっこう

での活動
かつどう

を通
つう

じて「食
しょく

」に興味
きょうみ

を持
も

ち、将来
しょうらい

、生活
せいかつ

　習慣病
しゅうかんびょう

などにならず元気
げんき

で過
す

ごせることを目指
め ざ

し

ています。

16
月

むぎごはん

ぶどう
世
せ

界
かい

には10000種類
しゅるい

　以上
いじょう

のぶどうがあり、ワインや干
ほ

しぶどうなどに加
か

工
こう

される品種
ひんしゅ

があり、日
に

本
ほん

では３０～40種
しゅ

類
るい

ほどあります。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

にでているぶどうは、今
いま

が旬
しゅん

のデラウエアという種類
しゅるい

のものです。

17
火

コッペパン

感謝
かんしゃ

して

食
た

べよう

給食
きゅうしょく

ができるまでにはたくさんの人
ひと

が関
かか

わっています。米
こめ

や野
や

菜
さい

、果物
くだもの

などをいっしょうけんめい作
つく

ってくれた農
のう

家
か

の人
ひと

。

牛
うし

や豚
ぶた

、とりなどを大切
たいせつ

に育
そだ

ててくれた畜
ちく

産
さん

農
のう

家
か

の人
ひと

。船
ふね

に乗
の

って魚
さかな

をとってきてくれた漁師
りょうし

さん。食材
しょくざい

を学校
がっこう

まで運
はこ

んで

くれた人
ひと

。おいしく料理
りょうり

をつくってくれる調理員
ちょうりいん

さん。食
た

べられることに感謝
かんしゃ

していただきましょう。

18
水

キムチ
チャーハン

ニラ

にらには、 独特
どくとく

のにおいがありますね。このにおいは、 硫化
りゅうか

アリルという    成
せい

分
ぶん

が元
もと

になっています。これが食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させ、ビタミンＢ１
びーわん

を体
からだ

に取
と

り込
こ

みやすくしています。高知県
こうちけん

は日本
にほん

で一番
いちばん

にらを生産
せいさん

している県
けん

です。そのにらを 今日
き ょ う

は高知県
こうちけん

の豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

に、 にらまんにしています。

19
木

ごはん

地産
ちさん

地消
ちしょう 今日

きょう

の給食
きゅうしょく

は土佐市
　と　さ　し

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った地産
ちさん

地消
ちしょう

献立
こんだて

です。魚
さかな

は、宇佐
う　さ

でとれたカルシウムが豊富
ほうふ

なおいしいうるめで

す。和
あ

え物
もの

、みそ汁
しる

の野菜
やさい

も土佐市
　と　さ　し

の食材
しょくざい

を使
つか

っています。おいしい土佐市
　と　さ　し

の食材
しょくざい

を味
あじ

わってください。

20
金 干

ほ

し大根
だいこん 干

ほ

し大根
だいこん

は畑
はたけ

からぬいた大根
だいこん

を水
みず

できれいに洗
あら

い、切
き

った後
あと

、お日
ひ

さまの光
ひかり

に1週間
しゅうかん

ほどあてて干
ほ

して作
つく

ります。大根
だいこん

を干
ほ

すと、もとの大
おお

きさの１／２０くらいになり、少
すく

ない量
りょう

で栄養
えいよう

や食物
しょくもつ

せんいをたくさんとることができます。

25
水

よくかんで

食
た

べよう

みなさんは、給食
きゅうしょく

を食
た

べるとき、ひとくち 何回
なんかい

ぐらいかんで食
た

べていますか。よくかんで食
た

べるとたべものの味
あじ

がよくわ

かり、むし歯
ば

をよぼうしたり、食
た

べすぎをふせいだり、たべものの消化
しょうか

や頭
あたま

のはたらきをよくします。給食
きゅうしょく

を食
た

べる時
とき

も、

ひとくち30回
かい

かんで食
た

べましょう。

26
木

たけのこ
若竹
わかたけ

　汁
じる

に入
はい

っているたけのこは、名
な

前
まえ

のとおり竹
たけ

の子
こ

どもです。土
つち

の中
なか

に丈夫
じょうぶ

な茎
くき

を張
は

り巡
めぐ

らせてどんどん広
ひろ

がってい

き、新
あたら

しい芽
め

を出
だ

します。生命力
せいめいりょく

のあるすばらしい植物
しょくぶつ

の「たけのこ」には、食物
しょくもつ

せんいが多
おお

くふくまれています。

23
月

ごはん

きゅうり
きゅうりはウリ科

か

の仲間
なかま

で、 みずみずしい香
かお

りと、 パリッとした歯
は

ごたえが特
とく

徴
ちょう

です。そして、 表面
ひょうめん

のいぼがチクチクす

るのが新
しん

せんなしょうこです。 パリッとした歯
は

ごたえを楽
たの

しんでください。

24
火

なす
なすはインドでうまれ1200年

ねん

ほど前
まえ

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきました。高知県
こうちけん

は、なすを作
つく

っている量
りょう

「日本一
にほんいち

」でビニール

ハウスを利用
りよう

し一年
いちねん

して食
た

べることができます。今日
きょう

のスパゲティに入
はい

っているなすも高知県
こうちけん

でつくられたものです。

27
金

ごはん

じゃこ
小
こ

魚
ざかな

は、骨
ほね

ごと食
た

べることができるので、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムを多
おお

く含
ふく

みます。またかみごたえのあるものをしっか

り食
た

べることであごがきたわり、かむ力
ちから

が身
み

につきます。かむ力
ちから

は根気
こんき

強
つよ

さにもつながります。

30
月

むぎごはん

運
はこ

び方
かた

食器
しょっき

やおかずの入
い

れものはどのように運
はこ

んでいますか？一人
ひとり

で無理
む り

して運
はこ

んでいませんか？カレーやシチューなどの入
い

れも

のは熱
あつ

くて、重
おも

たいですね。途
と

中
ちゅう

でこぼしたりするとやけどをすることもあります。また、入
い

れものを落
お

として中身
なかみ

をこぼ

してしまうと調理員
ちょうりいん

さんが一生懸命
いっしょうけんめい

　作
つく

ってくれた給食
きゅうしょく

を食
た

べることができなくなります。協力
きょうりょく

して運
はこ

びましょう。




