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8 （木） 9 （金）

麦ごはん

ポークカレー

梨と桃のジュ
レ

小松菜ときのこ
のソテー

大平産黒大
豆の煮豆

鮭の塩焼き

みかん ごはん

お雑煮

　　「じゃが芋」は芋類の中で、
ビタミンC、カリウムを豊富に含
んでいて味も淡泊なので主食とし
ても使われています。ビタミンC
は熱に弱いという性質があります
が、じゃが芋に含まれる澱粉のお
かげで、熱を加えてもビタミンC
が失われにくいのです。風邪の季
節には芋類でたくさんのビタミン
Cをとって元気に過ごしたいです
ね。

 黒豆に使われている「黒大
豆」は栃木市の大平地域でと
れたもので、１０月に出した
黒大豆の枝豆が成長し、豆に
なったものです　畑の黒いダ
イヤモンドといわれていま
す。また、お節料理にも欠か
せない料理のひとつです。

15 （木） 16 （金）14 （水）

ジャーマンポ
テトサラダ

12 （月） 13 （火）

成人の日
コッペパン

いちご
ジャム

シュガートースト

ビーフシ
チュー

切干大根のご
ま酢あえ

焼き鳥風煮
チーズオムレツ

ごまドレッシン
グあえ

五目きんぴら
わかさぎのフリッ

ター

㊥お米
のムー

ス
ごはん

里芋のみそ汁
ごはん白いんげんの

ポタージュ けんちん汁

　「ヨーグルト」は、発酵乳の一つ
で、牛乳に乳酸菌を混ぜて発酵させて
作られたものです。８世紀ごろ、古代
トルコの遊牧民が食べたのが最初だと
言われています。ヨーグルトには、た
んぱく質、カルシウム、ビタミンＢ２
など、牛乳や脱脂粉乳の栄養成分がそ
のまま含まれています。また消化吸収
もよく、生きている乳酸菌を含み、腸
内をきれいにする働きがあるので、毎
日食べてほしい食品です。

　「卵」は、ビタミンＣ以外のす
べての栄養素をバランスよく持っ
ている、完全栄養食品といわれて
います。特に、良質な動物性たん
ぱく質を豊富に含むため、｢卵はた
んぱく質の王様｣ともいわれていま
す。たんぱく質は私たちの血や
肉、骨をつくり、丈夫にする働き
があります。今日はたまごの代表
的な料理オムレツです。

　「わかさぎ」は、冬から春が旬
の魚で、から揚げやフライなどに
して頭からしっぽまで全部食べる
ことが出来ます。通常は卵を産む
と死んでしまうため、５～１０㎝
程度にしか成長しませんが、２～
３年生きているものは、２０㎝程
度まで成長するといわれていま
す。

 ゴマ酢あえに使われている「切干
大根」は、大根を細く切り、天日
干しで乾燥させた食材です。干す
ことで水分がぬけてうま味と風
味、カルシウム、鉄分、食物繊維
などの栄養がギュと凝縮されま
す。サラダにするとシャキシャキ
した歯ごたえが楽しめます。

22 （木） 23 （金）

納豆

豚肉と大根の煮
物

海草サラダ

19 （月） 20 （火） 21 （水）

コッペパン（ｾﾙﾌ
ﾎｯﾄﾄﾞｯｸ）

白菜のクリー
ムスープ

昆布漬 モロの竜田揚げ
春巻

ソーセージ
（トマトソース）

ひよこ豆のサ
ラダ

ニラのナムル 焼ギョーザ

ごはん 厚揚げの麻婆炒
め

みかん ごはんりんご ごはん

いなか汁

チーズ

焼きそば

米粉パン（ごま
味）

いかと野菜のう
ま煮

　「大根」の旬は冬。古代エジプ
ト時代にも記録が残っているほ
ど、古くから食べられてきた野菜
です。大根の根にはアミラーゼを
豊富に含み消化を増進したり、胃
の調子を整えてくれます。大根の
辛み成分には殺菌作用があり、ビ
タミンＣは風邪を予防してくれま
す。昔は大根おろし汁にはちみつ
を加えて飲んだり、シップに使っ
たりしていました。

　「海草」は海に育つ植物な
ので、野菜と含まれている栄
養がよく似ていますが、その
中でも、歯や骨を作るカルシ
ウムは特に多く含まれていま
す。日本の海には食べられる
海草が１００種類くらいある
と言われています。

　クリームスープに使われている
「白菜」は大部分が水分ですが栄
養バランスに優れた野菜です。特
にカリウムが多く含まれ、塩分を
体外に排出する効果があります。
カリウムは煮るとスープの中に溶
け出す性質があるので、塩分の取
り過ぎが気になるときはスープ料
理の食材には白菜を加えると効果
的です。そのほか、ビタミンCや
食物繊維も豊富です。

　ナムルに使っている「ニラ」
は、栃木市で栽培されたもので
す。栃木市だけでなく、栃木県内
でたくさん作られていて、全国で
も１、２位の生産量を誇っている
野菜です。
　ニラは刈っても刈っても伸びて
くるので、一つの株から５～６回
も収穫することできます。

　「里芋」の主成分は｢でん粉｣です。
他のいもに比べ低カロリーで、でんぷ
んの他にも、ビタミンB1,ビタミン
B2、食物繊維を多く含んでいます。
里芋の特徴のひとつとして、里芋は種
でなく、いもを植えることで増えてい
きます。植えたいもの上にできたいも
を｢子いも｣と呼び、子いもの上にでき
たいもを｢孫いも｣とよびます。このよ
うな増え方をすることから、子孫繁栄
の縁起物としてお正月料理などにも使
われます。

29 （木） 30 （金）

おひたし
手作りじゃこふり

かけ
シーザーサラ

ダ

26 （月） 27 （火） 28 （水）

コッペパン（ｾﾙﾌ
ﾌｨｯｼｭﾊﾞｰｶﾞｰ)

豆腐とゆばの
スープ

のりあえ（二
色丼の具）

とりそぼろ（二色
丼の具）鶏肉のから揚げ

白身魚フライ（タ
ルタルソース）

ほうれん草と
コーンのソ

テー

こんにゃくサ
ラダ

ハンバーグデミグ
ラスソースかけ

雪見だ
いふく

ごはん

コーンポタージュ

タルト ごはんごはん

すきやき煮
パンプキンポ

タージュ

アセロ
ラゼ
リー

メロンパン

豚汁

　ふりかけに入っている「じゃこ」
は、いわしの稚魚を塩水でゆでて干し
たものです。煮上げた後、天日か乾燥
機で乾燥させたものを「ちりめん」、
煮上げた後、風を送って冷ましただけ
のものを「かま揚げ」と呼びます。
「ちりめん」は「しらすぼし」とも言
い骨など丸ごと食べられるので、たん
ぱく質の他、カルシウムや鉄分ビタミ
ンDなどの栄養もたっぷりとることが
できます

＜吹上中3年2組
　　　　リクエスト献立＞

　1月27日～30日の献立は、吹
上中学校の３年生が立ててくれた
リクエスト献立です。毎日おいし
そうなメニューばかりなので、楽
しみにしていてください。

＜吹上中3年2組
　　　　リクエスト献立＞
　「ほうれん草」は年間を通して購入
できる食材ですが、旬は冬場です。夏
のほうれん草と比べると旬のものはビ
タミンの量がぐんとふえます。カロチ
ン、ビタミンＣ、Ｂ１，Ｂ２などのビ
タミン類のほか、増血効果のある鉄や
銅、葉酸も豊富で貧血予防効果があり
ます。今日はコーンと一緒に炒めてみ
ました。

＜吹上中3年３組
　　　　リクエスト献立＞
　「ハンバーグ」はドイツのハン
ブルグという町の名前からきてい
ます。その昔、ハンブルグの人た
ちが、かたい肉をなんとかおいし
く食べるために包丁で細かくきざ
んで、焼いて食べたのがハンバー
グの始まりといわれています。

＜吹上中3年2組
　　　　リクエスト献立＞
　「だし｣は、和食の味の土台を
作る大切な成分です。昆布かつお
節、煮干しなど、繊細で奥深い味
わいを生み出しています。｢だし｣
を使うことで、塩分を抑え、食材
の味や香りを堪能する調理法は｢和
食｣ならではの知恵です。今日の豚
汁は煮干しでとりました。
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