
1月のこんだてアラカルト 令和3年度 福島市西部学校給食センター

11日（火） 12日（水） 13日（木） 14日（金）

春
は る

の七草
な な く さ

クイズ 1月
がつ

のめあて だいすきふくしまの日
ひ

米粉
こ め こ

パン

　「春
はる

の七草
ななくさ

」を知
し

っています

か？　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。では、「すず

しろ」とは、現在
げんざい

の野菜
や さ い

でなん

のことでしょうか？

　　①　ねぎ

　　②　かぶ

　　③　だいこん

　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

のめあては「感
か

謝
んしゃ

して食
た

べよう」です。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

がみなさんのもとに

届
とど

くまでには、たくさんの人
ひと

が

関
かか

わっています。食
しょく

に関
かか

わる

全
すべ

ての人
ひと

に感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを込
こ

め、給食
きゅうしょく

をいただきましょう。

　今日
き ょ う

は福島市
ふ く し ま し

立子山
たつごやま

地区
ち く

で

作
つく

られた「凍
し

み豆腐
ど う ふ

」をみそ汁
しる

に使
つか

いました。凍
し

み豆腐
ど う ふ

は豆
とう

腐
ふ

の水分
すいぶん

を絞
しぼ

り、薄
うす

く切
き

ってわ

らで編
あ

みあげ、日当
ひ あ

たりのよい

斜面
しゃめん

の干場
ほ し ば

で乾燥
かんそう

した風
かぜ

にさ

らして作
つく

ります。福島市
ふ く し ま し

の伝統
でんとう

的
てき

な保存食
ほぞんしょく

として人気
に ん き

があり

ます。

　福島
ふくしま

市内
し な い

産
さん

の米
こめ

を粉
こな

にし、

コッペパンに３割
わり

混
ま

ぜ込
こ

んだパ

ンです。福島
ふくしま

型
がた

給食
きゅうしょく

推進の
すいしん

た

め、昨年
さくねん

１２月
がつ

から提供
ていきょう

が始
はじ

ま

りました。米粉
こ め こ

を混
ま

ぜること

で、小麦
こ む ぎ

だけのパンよりもちも

ちした食感
しょっかん

になります。米
こめ

農家
の う か

さんに感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを込
こ

めて

いただきましょう。

17日（月） 18日（火） 19日（水） 20日（木） 21日（金）

カルシウム 牛肉
ぎゅうにく

だしの塩分
えんぶん

かむことの効果
こ う か

朝
あ さ

ごはん

　骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするために

欠
か

かせないのがカルシウムで

す。しかし、カルシウムは比較
ひかくて

的
き

吸収
きゅうしゅう

されにくい栄養素
えいよ うそ

です。

カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

けるの

がビタミンDです。ビタミンDは、

日光
にっこう

をあびることにより体内
たいない

で

合成
ごうせい

されます。寒
さむ

い日
ひ

が多
おお

い

ですが、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするため

にも、外
そと

での活動
かつどう

を意識
い し き

する

ようにしましょう。

　日本
にほん

では、仏教
ぶっきょう

の影響
えいきょう

によ

り、古来
こ ら い

から肉食
にくしょく

はタブーとさ

れてきた歴史
れ き し

がありました。公
こう

然
ぜん

と牛肉
ぎゅうにく

を食
た

べるようになった

のは、明治
め い じ

以降
い こ う

のことです。

　今日
き ょ う

は福島県
ふくしまけん

産
さん

の牛肉
ぎゅうにく

を

使
つか

ったすき煮
に

です。牛
うし

を育
そだ

てて

くれた生産者
せいさんしゃ

さんに感謝
かんしゃ

の気
きも

持ちを込
こ

めていただきましょ

う。

　みなさんの家庭
か て い

では、みそ汁
しる

や煮物
に も の

のだしをどのようにとっ

ているでしょうか。昆布
こ ん ぶ

やかつ

お節
ぶし

などからとっただしには、

塩分
えんぶん

がほとんど含
ふく

まれていま

せん。しかし、一般
いっぱん

的
てき

にだしの

素
もと

といわれる粉末
ふんまつ

だしには、

食塩
しょくえん

がたくさん使
つか

われているも

のがあります。手軽
て が る

に使
つか

えて

便利
べ ん り

ですが、味
あじ

をつけるときは

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

　今日
き ょ う

は「かみかみの日
ひ

」で

す。カレーはよくかまないで食
た

べる人
ひと

が多
おお

いため、かみごた

えのある豆
まめ

を入
い

れました。

　よくかんで食
た

べると体
からだ

にいい

ことがあります。

　　①　肥満
ひ まん

予防
よ ぼ う

　　②　消化
しょうか

を助
たす

ける

　　③　あごがきたえられる

　よくかんで食
た

べましょう。

　朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べて登校
とうこう

していますか？　睡眠中
すいみんちゅう

は、体
たい

温
おん

が約
やく

１℃下
さ

がるといわれて

います。食事
し ょ く じ

をとると体温
たいおん

が上
じょ

昇
うしょう

し、体
からだ

や脳
のう

が起
お

きた状態
じょうたい

に

なります。「たんぱく質
しつ

」には体
たい

温
おん

を上
あ

げる働
はたら

きがあります。肉
にく

や魚
さかな

、たまご、豆
まめ

料理
りょうり

を朝
あさ

ごは

んで食
た

べ、体
からだ

を温
あたた

めましょう。

24日（月） 25日（火） 26日（水） 27日（木） 28日（金）

会津
あ い づ

地方
ち ほ う

の献立
こ ん だ て

県北地方
け ん ぽ く ち ほ う

の献立
こ ん だ て

はしのマナー 浜
は ま

通
ど お

り地方
ち ほ う

の献立
こ ん だ て

冬
ふゆ

野菜
や さ い

　こづゆは、会津
あ いづ

地方
ち ほ う

の冠婚
かんこん

葬祭
そうさい

で食
た

べられる、お膳
ぜん

の中
ちゅ

心的
うしんてき

な料理
りょうり

です。何度
な ん ど

でもお

かわりできるように小
ちい

さめの器
うつわ

で食
た

べます。干
ほ

し貝柱
かいばしら

でだしを

とるのが特徴
とくちょう

です。「全国
ぜんこく

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」では、福島県
ふくしまけん

の郷
きょ

土
うど

料理
りょうり

がたくさん登場
とうじょう

します。

　いか人参
にんじん

は、千切
せ ん ぎ

りにしたす

るめいかとにんじんを砂糖
さ と う

、

しょうゆ、酒
さけ

などに漬
つ

け込
こ

んだ

シンプルな料理
りょうり

です。主
おも

に福
ふく

島市
し ま し

などの県北
けんぽく

地方
ち ほ う

の郷土
きょうど

食
しょく

です。

　メンチカツには、川俣町
かわまたまち

の

シャモ肉
にく

を使
つか

いました。一般的
いっぱんてき

な鶏肉
とりにく

と比較
ひ か く

して、うま味
み

成分
せいぶん

が多
おお

いのが特徴
とくちょう

です。

　日本
にほん

では、食事
し ょ く じ

をするときに

箸
はし

を使
つか

います。

　箸
はし

の使
つか

い方
かた

のなかで、しては

いけないことをいくつか紹介
しょうかい

し

ます。「迷
まよ

い箸
ばし

」はどれを食
た

べ

ようかと料理
りょうり

に近
ちか

づけた箸
はし

を

動
うご

かすことです。「刺
さ

し箸
ばし

」は食
た

べ物
もの

に箸
はし

を突
つ

き刺
さ

すことです。

マナーを守
まも

って楽
たの

しい食事
し ょ く じ

にし

ましょう。

　海産物
かいさんぶつ

のイメージが強
つよ

い浜
はま

通
どお

りですが、農産物
のうさんぶつ

の生産
せいさん

も

盛
さか

んです。凍
し

み大根
だいこん

は、いわ

き市
し

の中
なか

でも冬
ふゆ

の降雪
こうせつ

量
りょう

が多
おお

い山間
さんかん

地域
ち い き

の保存食
ほぞんしょく

として作
つく

られています。

　みそ汁
しる

には相馬市
そ う ま し

の松川
まつかわ

浦
うら

で獲
と

れた青
あお

さのりを使
つか

いまし

た。松川
まつかわ

浦
うら

の青
あお

さのりは、香
かお

り

がよいことで有名
ゆうめい

です。

　冬
ふゆ

に旬
しゅん

をむかえる白菜
はくさい

とブ

ロッコリーをシチューに使
つか

いま

した。冬
ふゆ

野菜
や さ い

は寒
さむ

さに負
ま

けな

いように糖分
とうぶん

を多
おお

く蓄
たくわ

え、自分
じ ぶ ん

が凍
こお

らないようにします。その

結果
け っ か

、甘味
あ まみ

が増
ま

しておいしくな

ります。

31日（金）

会津
あ い づ

地鶏
じ ど り

　会津
あ いづ

地鶏
じ ど り

の祖先
そ せん

は観賞用
かんしょうよう

と

して飼育
し い く

されていて、体
からだ

が小
ちい

さ

い品種
ひんしゅ

でした。それを改良
かいりょう

し、

大型化
おおがたか

したのが現在
げんざい

の会津
あ いづ

地
じど

鶏
り

です。普通
ふ つ う

の鶏
にわとり

の約
やく

２倍
ばい

の

飼育
し い く

日数
にっすう

をかけ、自由
じ ゆ う

に動
うご

き

回
まわ

れる環境
かんきょう

で飼育
し い く

します。そ

のため、肉
にく

は赤
あか

身
み

が強
つよ

く、コク

やうま味
み

が多
おお

いため、高級
こうきゅう

食
しょ

材
くざい

として知
し

られています。

　クイズの答
こた

え　③だいこん（②のかぶは、「すずな」のことです）

1月24日～30日は「全国学校給食週間」・・・県内各地域の豊かな食材を活用した献立を取り入れました！

　全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

は、学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の意義
い ぎ

や役割
や く わ り

などについて理解
り か い

と関心
かん しん

を高
たか

め、

より一層
い っ そ う

の充実
じゅうじつ

をはかることを目的
も く て き

として定
さ だ

められました。

　日本
に ほ ん

の学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

は、明治
め い じ

２２年
ねん

、山形県
やまがたけん

鶴岡
つ るおか

町
ま ち

（現在
げんざい

の鶴岡市
つ る お か し

）の私立
し り つ

忠
ちゅう

愛
あ い

小
しょう

学校
が っ こ う

で家
いえ

が貧
ま ず

しい子
こ

どもたちへ、無償
む し ょ う

で昼食
ちゅうしょく

を出
だ

したのが始
は じ

まりとされています。

　その後
ご

、戦争
せ ん そ う

により中断
ちゅうだん

してしまいましたが、アメリカのLARA（アジア救済
きゅうさい

公認
こ う に ん

団
だん

体
た い

）等
な ど

の物資
ぶ っ し

援助
え ん じ ょ

で再開
さ い かい

されました。昭和
し ょ う わ

２１年
ねん

１２月
がつ

２４日
か

に給食
きゅうしょく

物資
ぶ っ し

の贈呈式
ぞ う て い し き

が

行
おこな

われ、この日
ひ

を「学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

感謝
か ん し ゃ

の日
ひ

」と定
さ だ

め、後
の ち

に冬休
ふゆやす

みと重
か さ

ならない１カ月後
げ つ ご

の

１月
がつ

２４日
に ち

～３０日
に ち

が「全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

」となりました。

　　「全国
ぜ ん こ く

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

週間
し ゅ う か ん

」とは


