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志賀町学校給食共同調理場

肉
に く

は種類
しゅるい

によって､脂肪
し ぼ う

のとける温度
お ん ど

が異
こ と

な

ります。牛肉
ぎゅうにく

は40～50℃で、人間
にんげん

の口
く ち

の中
な か

では溶
と

けないので、温
あたた

かいうちに食
た

べること

がおいしさを味
あ じ

わう秘
ひ

けつです。豚肉
ぶたにく

や鶏肉
とりにく

は30℃ぐらいなので、冷
れ い

しゃぶなどの冷
つ め

た

い料理
りょうり

や、ハム・ソーセージのように冷蔵
れいぞう

し

た状態
じょうたい

でも､よくかむと、脂肪
し ぼ う

が口
く ち

の中
な か

で溶
と

けておいしく食
た

べることができます。

鶏肉
とりにく

にはたんぱく質
し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれています。

血
ち

や筋肉
きんにく

など体
からだ

を作
つ く

ってくれるはたらきや、

免疫力
めんえきりょく

を高
た か

める効果
こ う か

があります。皮
か わ

の部分
ぶ ぶ ん

を

とりのぞくと低脂肪
て い し ぼ う

、低
て い

カロリーとなりま

す。また、ビタミンAが多
お お

く含
ふ く

まれるので、

目
め

のはたらきを助
た す

けたり、皮
ひ

ふを健康
けんこう

に保
た も

つ

はたらきがあり、肌荒
は だ あ

れ予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があり

ます。

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

「酢
す

」は大昔
おおむかし

から世界
せ か い

中
じゅう

で使
つ か

われている調味
ちょうみりょ

料
う

です。酢
す

は細菌
さいきん

が増
ふ

えるのを抑
お さ

え、食
た

べ物
も の

が傷
い た

むのを防
ふ せ

いだりする効果
こ う か

もあるので、気
き お

温
ん

も湿度
し つ ど

も高
た か

いこの時期
じ き

にピッタリの調味料
ちょうみりょう

です。また、体
からだ

の疲
つ か

れをとってくれたり、血
け つ

液
え き

をサラサラにしたりする効果
こ う か

もあります。

じゃがいもは富士山
ふ じ さ ん

よりも高
た か

いアンデス山脈
さんみゃく

で生
う

まれました。日本
に ほ ん

では北海道
ほっかいどう

でたくさん

栽培
さいばい

されています。ポテトサラダやポテト

チップスや、今日
き ょ う

の肉
に く

じゃがのように、目
め

で

見
み

てわかるじゃがいも料理
りょうり

だけではなく、片
か た

栗粉
く り こ

や春雨
はるさめ

も実
じ つ

はじゃがいもから作
つ く

られてい

ます。

デミグラスソースは、洋風
ようふう

料理
りょうり

で使
つ か

われる、

肉
に く

のうまみが凝縮
ぎょうしゅく

された茶色
ちゃいろ

くとろっとした

ソースです。肉
に く

と玉
た ま

ねぎやセロリなどの香味
こ う み

野菜
や さ い

、ルウ、トマトで作
つ く

ったソースを長時間
ちょうじかん

煮
に

こんで出来上
で き あ

がるソースです。ハンバーグ

によく合
あ

うソースで、今日
き ょ う

は玉
た ま

ねぎやマッ

シュルームを加
く わ

えたソースを作
つ く

り、チーズを

のせて焼
や

きました。

野菜
や さ い

ジュースはたくさんの野菜
や さ い

を飲
の

みやすく

加工
か こ う

し、手軽
て が る

に野菜
や さ い

をとることができるよう

な飲
の

み物
も の

です。ただ、今日
き ょ う

のサラダのよう

に、実際
じっさい

に野菜
や さ い

を食
た

べることとは違
ち が

い、自然
し ぜ ん

のビタミンや食物
しょくもつ

センイが少
す く

なくなっていま

す。また、糖質
とうしつ

量
りょう

が多
お お

いので、飲
の

み過
す

ぎると

太
ふ と

りやすくなります。野菜
や さ い

が不足
ふ そ く

している時
と き

など、自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

に上手
じょうず

に取
と

り入
い

れましょ

う。

9月29日(月) 9月30日(火)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

9月22日(月) 9月23日(火) 9月24日(水) 9月25日(木) 9月26日(金)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

鶏肉
とりにく

にはたんぱく質
し つ

が多
お お

く含
ふ く

まれています。

血
ち

や筋肉
きんにく

など体
からだ

を作
つ く

ってくれるはたらきや、

免疫力
めんえきりょく

を高
た か

める効果
こ う か

があります。皮
か わ

の部分
ぶ ぶ ん

を

とりのぞくと低脂肪
て い し ぼ う

、低
て い

カロリーとなりま

す。また、ビタミンAが多
お お

く含
ふ く

まれるので、

目
め

のはたらきを助
た す

けたり、皮
ひ

ふを健康
けんこう

に保
た も

つ

はたらきがあり、肌荒
は だ あ

れ予防
よ ぼ う

にも効果
こ う か

があり

ます。

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

のテーマは『鉄分
てつぶん

』です。鉄
て つ

は体
からだ

の中
な か

で全身
ぜんしん

に酸素
さ ん そ

を運
う ん

んでくれます。鉄
て つ

が不足
ふ そ く

すると疲
つ か

れやすくなったり、息苦
いきぐる

しく

なったり、頭痛
ず つ う

などの症状
しょうじょう

が起
お

こります。鉄
て つ

は肉
に く

や魚
さかな

、大豆
だ い ず

、野菜
や さ い

などに含
ふ く

まれていま

す。今日
き ょ う

はサラダやスープを残
の こ

さず食
た

べる

と、鉄分
てつぶん

がしっかりとれる献立
こんだて

です。

えだ豆
ま め

は大豆
だ い ず

を若
わ か

いうちに収穫
しゅうかく

したもので

す。枝
え だ

つきのまま売
う

られたり、ゆでたりした

ことからえだ豆
ま め

という名前
な ま え

がついたと言
い

われ

ています。大豆
だ い ず

と同
お な

じように、たんぱく質
し つ

が

含
ふ く

まれています。また、大豆
だ い ず

には少
す く

ないビタ

ミンCも含
ふ く

まれ、野菜
や さ い

と豆
ま め

の両方
りょうほう

の栄養
えいよう

をも

つ食材
しょくざい

です。

9月
が つ

20日
に ち

から26日
に ち

は秋
あ き

のお彼岸
ひ が ん

です。この

時期
じ き

は祖先
そ せ ん

をまつる行事
ぎょうじ

を行
おこな

います。お墓参
はかまい

りをしたり、仏壇
ぶつだん

にはおはぎをそなえます。

春
は る

のお彼岸
ひ が ん

でも同
お な

じようにおはぎをそなえま

すが、ぼたんの花
は な

が咲
さ

く時期
じ き

に合
あ

わせ、春
は る

は

「ぼたもち」と呼
よ

ばれ、秋
あ き

ははぎの花
は な

に合
あ

わ

せて、「おはぎ」と呼
よ

ばれています。

9月15日(月) 9月16日(火) 9月17日(水) 9月18日(木) 9月19日(金)

金糸
きんし

瓜
うり

は、中能登
なかのと

地区
ちく

で好
この

んで食
た

べられてき

たのと野菜
やさい

のひとつです。輪切
わぎ

りにして茹
ゆ

で

ると金
きん

の糸
いと

状
じょう

にほぐれ、シャキシャキとした

歯
は

ごたえが楽
たの

しめる野菜
やさい

です。今日
きょう

は暑
あつ

い時
じき

期に食
た

べやすい酢の物
すのもの

にしました。

ぶりは大
おお

きさによって名前
なまえ

を変
か

える出世魚
しゅっせうお

で

す。北陸
ほくりく

地方
ちほう

では、３５センチより小
ちい

さいも

のを「こぞくら」，６０センチまでの大
おお

きさ

になると「ふくらぎ」，８０センチ以上
いじょう

の大
おお

きさで「ぶり」と呼ばれます。今日
きょう

はふくら

ぎに下味
したあじ

をつけて焼
や

きました。魚
さかな

が苦手
にがて

な人
ひと

もひとくちは食
た

べましょう。

果物
くだもの

がおいしい季節
き せ つ

です。今日
き ょ う

の巨峰
きょほう

のほか

にもナシやリンゴ、柿
か き

などがたくさん収穫
しゅうかく

さ

れます。夏
な つ

の暑
あ つ

さは果物
くだもの

を甘
あ ま

くすることもあ

りますが、近年
きんねん

は猛暑
もうしょ

が続
つ づ

き、実
み

が大
お お

きくな

らなかったり、変色
へんしょく

したりするそうです。給
き ゅ

食
うしょく

ではなかなか毎日
まいにち

果物
くだもの

を出
だ

すことは出来
で き

ま

せんが、旬
しゅん

の食材
しょくざい

は味
あ じ

も栄養
えいよう

もピカイチなの

で、家庭
か て い

でも秋
あ き

の味覚
み か く

をたくさん味
あ じ

わいま

しょう。

食生活
しょくせいかつ

をよくする合言葉
あ い こ と ば

『まごわやさしい』

を知
し

っていますか。これは豆
ま め

、ごま、わか

め、野菜
や さ い

、魚
さかな

、しいたけ、いもの頭文字
か し ら も じ

を

とったもので、これらの食材
しょくざい

がそろっている

とバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとることができま

す。『まごわやさしい』を覚
お ぼ

え、元気
げ ん き

いっぱ

いの毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。

「なす」は夏
な つ

に採
と

れる野菜
や さ い

であることから、

「夏
な つ

の実
み

」とよばれ、それが「なすび」とな

り、さらに縮
ち ぢ

まって「なす」とよばれるよう

になったそうです。なすの紫色
むらさきいろ

のもとである

「ナスニン」には目
め

や血管
けっかん

をきれいにする働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

はなすをミートソースと

炒
い た

め、チーズをのせて焼
や

きました。

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

9月8日(月) 9月9日(火) 9月10日(水) 9月11日(木) 9月12日(金)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

今日
き ょ う

から2学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

がスタートしました。

暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

いていますが、夏休
なつやす

み中
ちゅう

、食事
しょくじ

を

しっかり食
た

べていましたか？毎日
まいにち

きちんと食
た

べていないと、体力
たいりょく

がもたず、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

に

力
ちから

を発揮
は っ き

できません。夏休
なつやす

みモードの体
からだ

を切
き

り替
か

えて、楽
た の

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

になるよう、日々
ひ び

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にし、給食
きゅうしょく

は残
の こ

さず食
た

べましょ

う。

給食
きゅうしょく

のすまし汁
じ る

やみそ汁
し る

は、イワシやカツ

オ、昆布
こ ん ぶ

などでだしをとっています。だしを

きかせることで、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れすぎなくて

も、おいしくつくることができ、減塩
げんえん

にもな

ります。また、食材
しょくざい

からもそれぞれのうまみ

が出
で

るので、たくさんの食材
しょくざい

を使用
し よ う

すると、

よりおいしくなります。

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

や夏
な つ

の暑
あ つ

さで、9月
が つ

は体調
たいちょう

をく

ずしやすくなります。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるた

めには、特
と く

に朝
あ さ

ごはんをおろそかにしないこ

とです。食
た

べていない人
ひ と

はまず何
な に

かを食
た

べる

こと、ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

だけの人
ひ と

はた

まごやお肉
に く

など何
な に

かをプラスしてみましょ

う。一度
い ち ど

に完
か ん

ぺきにすることは大変
たいへん

なので、

できることから始
は じ

めましょう。

食生活
しょくせいかつ

をよくする合言葉
あ い こ と ば

『まごわやさしい』

を知
し

っていますか。これは豆
ま め

、ごま、わか

め、野菜
や さ い

、魚
さかな

、しいたけ、いもの頭文字
か し ら も じ

を

とったもので、これらの食材
しょくざい

がそろっている

とバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとることができま

す。今日
き ょ う

のサラダにはわかめが使
つ か

われていま

す。『まごわやさしい』を覚
お ぼ

え、元気
げ ん き

いっぱ

いの毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。

かもうりは、別名
べつめい

とうがんとも呼
よ

ばれており

能登野菜
のとやさい

のひとつです。７～８月
がつ

に収穫
しゅうかく

さ

れ、冬
ふゆ

の間
あいだ

まで保存
ほぞん

ができます。７ｋｇほど

の重
おも

さがあります。ビタミンCやカリウム、

食物
しょくもつ

繊維
せんい

を含
ふく

み、たん白
ぱく

な味
あじ

わいです。今日
きょう

はスープに入
い

れました。肉団子
にくだんご

と一緒
いっしょ

に食
た

べ

てみましょう。

9月5日(金)

9月
がつ

　盛
も

り付
つ

け表
ひょう

・放送資料
ほうそうしりょう

共通

9月1日(月) 9月2日(火) 9月3日(水) 9月4日(木)

ごはん
さといもの
みそ汁

かいそう
サラダ

ぶた肉の
ハニーマス
タードやき

ひじき
ごはん

じゃがいも
のみそ汁

ごま
よごし

ちくわの
いそべあ
げ（２
こ）

ごはん

かもうりと
肉だんごの
スープ

バンバン
ジーサラ
ダ

白身魚の
チリソース
がけ

ごはん かきたま汁

ポテト
サラダ

とり肉の
からあげ
（小１こ
中２こ）

ごはん
大豆とトマ
トスープ

とびうお
のフライ

こまつな
のサラダ

ごはん
おつゆふの
みそ汁

わかめ
ごはん

とん汁

こまつな
のおひた
し

さけの
なんばん
づけ

チンゲン
サイのご
まあえ

たまご
やき（２
こ）

わかめご
はん

だいこんの
すまし汁

ごぼうと
れんこん
のきんぴ
ら

お星さま
ハンバー
グ

なし

ごはん

チンゲンサ
イのちゅう
かスープ

きんしう
りのすの
もの

しゅう
まい（２
こ）

のり

ごはん

ちぐさ
あえ

ふくらぎ
のつけや
き

おこめの
ムース

【地場産物】９月の

【志賀町産】 米 もち麦

じゃがいも[１６日のみ]

【石川県産】 牛乳 たまご ふくらぎ 玉ねぎ

ほうれん草 小松菜

なす 冬瓜

金糸瓜 梨

ブロッコ
リー
サラダ

カレーライス
【もち麦ごはん
・チキンカレー】

かがしずくゼリー

の
り
ふ
り
か
け

肉みそ丼
【もち麦ごはん
・肉みそ
・野菜あえ】

コーンと
たまごの
スープ

きょほう２こ なすのミート
ソース焼き

食パン

ブロッコ
リーの
スープ

りんご
ジャム

ハヤシライス
【もち麦ごはん】

オレンジ

えだまめ
サラダ

ごはん

とり肉と
やさいの
みそ汁

ひじきと
大豆の
いために

ぶた肉の
しょうが
やき

おはぎ

ごはん

とうふと
わかめの
スープ

すぶた

やさいと
ツナの
ちゅうか
あえ

フローズン
ヨーグルト

ごはん

やさいと
マカロニの
スープ

キャベツ
のマヨサ
ラダ

デミグラス
ハンバーグ

ごはん
かんこくふ
う肉じゃが

さんまの
みぞれに

こまつな
ときりぼ
しだいこ
んのおひ
たし

フレンチ
サラダ

きなこ
揚げパン

オニオン
スープ

ごはん
油あげの
すまし汁

さばのねぎ
みそやき

こんにゃ
くのピリ
からあえ

ビビンバ
【もち麦ごはん
・ビビンバ
・ナムル】

わかめと
ワンタンの
スープ

かぼちゃ
サラダ
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