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　カレー発祥

はっしょう

の地
ち

は「イン

ド」です。インドでは料理
りょうり

に合
あ

わせてスパイスを混
ま

ぜ

合
あ

わせて調理
ちょうり

をします。こ

の混
ま

ぜ合
あ

わせたスパイスの

ことを何
なん

というでしょう？

①カリー

②メタリック

③マサラ

　たまねぎは様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われています。サラダなどで

生
なま

でも食
た

べられますが，給食
きゅうしょく

は炒
いた

めたり，スープに入
い

れて

煮込
に こ

んだり，ソースにしたり

と，毎日
まいにち

のように使
つか

っていま

す。玉
たま

ねぎは加熱
かねつ

することで

甘
あま

くなり，うまみ成分
せいぶん

も濃
こ

く

なり，おいしく食
た

べることが

できます。

　とうふはそのまま食
た

べたり，

みそ汁
しる

やサラダにしたり，揚
あ

げ

たり，煮
に

たりといろいろな方法
ほうほう

でおいしく食
た

べることができま

す。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は「とうふ」を

ハンバーグにしました。とうふ

は大豆
だいず

から作
つく

られています。日
に

本
ほん

では昔
むかし

から大豆
だいず

の加工品
かこうひん

をた

くさん食
た

べてきました。納豆
なっとう

や

油揚
あぶらあ

げ，しょうゆやみそなども

大豆
だいず

から作
つく

られます。

　いかは種類
しゅるい

が多
おお

く，大
おお

きさが

２ｃｍの小
ちい

さいものから１０ｍ

を超
こ

す巨大
きょだい

なものまでいます。

いかは敵
てき

に襲
おそ

われそうになった

ときに墨
すみ

をはいて逃
にげ

げます。さ

て，その墨
すみ

の役
やく

割
わり

は何
なん

でしょ

う。

　①　自分
じぶん

の体
からだ

を黒
くろ

く染
そ

めて

　　隠
かく

れるため

　②　敵
てき

の目
め

つぶしをするため

　③　自分
じぶん

の分身
ぶんしん

をつくって敵
てき

　　を混乱
こんらん

させるため

13 キャベツ 14 たまご 15 とうもろこし 16 にんじんしりしり 17 さんま
　今

いま

がおいしい春
はる

キャベツ

は，秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて種
たね

をま

き，春
はる

先
　さき

から６月
がつ

頃
　ごろ

までお店
みせ

に並
なら

びます。やわらかく，み

ずみずしいので，サラダや浅
あさ

漬
づ

けなどでおいしく食
た

べられ

ています。キャベツには食
た

べ

物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

け，おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える栄養
えいよう

が入
はい

っていま

す。今日
きょう

はサラダに使
つか

いまし

た。

　卵
たまご

は価格
かかく

が安
やす

く，使
つか

いやす

いので，たくさんの料理
りょうり

に使
つか

われます。卵
たまご

には，私
わたし

たちの

からだを作
つく

る栄養素
えいようそ

の「たん

ぱく質
しつ

」がたくさん含
ふく

まれて

います。卵
たまご

は，完全
かんぜん

食品
しょくひん

とも

いわれるように，ビタミンＣ
しー

以外
いがい

の栄養素
えいようそ

がバランスよく

含
ふく

まれています。ビタミンＣ
しー

の多
おお

く含
ふく

まれた野菜
やさい

といっ

しょに食
た

べるとバランスが良
よ

くなります。

　とうもろこしは世界
せかい

中
じゅう

で作
つく

られています。米
こめ

・小麦
こ む ぎ

より

も多
おお

く作
つく

られていて，穀類
こくるい

の

中
なか

で生産
せいさん

量
りょう

が世界一
せかいいち

多
おお

いそう

です。食
しょく

物
もつ

繊維
せんい

が多
おお

く含
ふく

まれ

ていて，おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

え

る働
はたら

きがあります。初夏
し ょ か

から

夏
なつ

にかけてが旬
しゅん

の時季
じ き

です。

あまい旬
しゅん

の味
み

覚
かく

を楽
たの

しみま

しょう♪

　「にんじんしりしり」は沖
おき

縄
なわ

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。千切
せんぎ

りにし

たにんじんと卵
たまご

を炒
いた

め合
あ

わせた

シンプルな料理
りょうり

です。家庭
かてい

に

よってツナやハム，他
ほか

の野菜
やさい

を

加
くわ

えたりするようです。給食
きゅうしょく

は

ツナともやしが入
はい

っています。

にんじんに多
おお

く含
ふく

まれる「カロ

テン」は油
あぶら

と一緒
いっしょ

に食
た

べると吸
きゅう

収
しゅう

がよくなります。給食
きゅうしょく

のにん

じんしりしりも油
あぶら

を使
つか

って，調
ちょ

理
うり

してあります。

　日本
にほん

で食
た

べているさんまは

１種類
しゅるい

で，養殖
ようしょく

はなく天然物
てんねんもの

だけです。体
からだ

は細長
ほそなが

く，背
せ

は

青
あお

色
いろ

，腹
はら

は銀白色
ぎんはくしょく

で刀
かたな

のよう

な形
かたち

をしています。さんまに

は脂
あぶら

が多
おお

く含
ふく

まれています

が，その脂
あぶら

は脳
のう

の働
はたら

きをよく

したり，血液
けつえき

をサラサラにし

たりなど私
わたし

たちのからだによ

い働
はたら

きをしてくれます。おい

しくいただきましょう。
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　今年

こ と し

は９月
がつ

から茨城県
いばらきけん

で国体
こくたい

が開催
かいさい

されます。国体
こくたい

とは日本
にほん

最大
さいだい

のスポーツ大会
たいかい

で都道府県
とど うふけん

対抗
たいこう

方式
ほうしき

で行
おこな

われます。今日
き ょ う

は

国体
こくたい

開催
かいさい

を記念
きねん

したメニューで

す。からだをつくる「たんぱく

質
しつ

」や骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする「カルシ

ウム」などが多
おお

く含
ふく

まれた献立
こんだて

になっています。国体
こくたい

を今
いま

まで

知
し

らなかったという人
ひと

も残
のこ

さず

食
た

べて，元気
げんき

なからだをつくっ

てください。

　給食
きゅうしょく

はたくさんの友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に食
た

べる食事
しょくじ

です。一人
ひ と り

ひとり

がマナーを守
まも

って楽
たの

しい時間
じ か ん

に

できるといいですね。次
つぎ

のう

ち，「マナー違反
いはん

」はどれで

しょう？

①口
くち

の中
なか

に食
た

べ物
もの

がいっぱい

入
はい

ったまま，しゃべる。

②おわんを手
て

でもって，食
た

べ

る。

③いただきます・ごちそうさま

のあいさつをしっかりする。

　卵
たまご

には，ひよこが生
う

まれ

るための栄養
えいよう

がぎっしりと

つまっています。では，今
き ょ

日
う

の給食
きゅうしょく

のオムレツに使
つか

う

卵
たまご

は，何
なん

の卵
たまご

でしょうか？

　①うずら

　②あひる

　③にわとり

　今日
きょう

は結城
ゆうき

市
し

や茨城県
いばらきけん

でと

れた食材
しょくざい

を使
つか

った「茨城
いばらき

グル

メ」の日
ひ

です。米
こめ

やかんぴょ

う，レタスは，結城
ゆうき

市
し

で作
つく

ら

れたものです。牛乳
ぎゅうにゅう

や豚肉
ぶたにく

，

ほうれん草
そう

，きゅうり，ねぎ

などは茨城県
いばらきけん

で作
つく

られまし

た。私
わたし

たちの身
み

近
ぢか

な方々
かたがた

が心
こころ

を込
こ

めて作
つく

ってくださった食
しょく

材
ざい

です。おいしい「ふるさと

のめぐみ」を味
あじ

わってくださ

い。

　福井県
ふくいけん

は日本
にほん

海
かい

に面
めん

した北陸
ほくりく

地方
ち ほ う

にある県
けん

です。結城市
ゆ う き し

の友
ゆう

好
こう

都市
と し

となっています。福井
ふ く い

県
けん

は海
うみ

に面
めん

しているので，海産物
かいさんぶつ

が豊富
ほ うふ

です。冬
ふゆ

は雪
ゆき

が多
おお

く降
ふ

る

ため，保存食
ほぞんしょく

の文化
ぶんか

もありま

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の汁
しる

に入
はい

ってい

る打
う

ち豆
まめ

は大豆
だいず

をたたいてつぶ

し，乾燥
かんそう

させたものです。おあ

えとは青菜
あおな

の炒
いた

め物
もの

のことで

す。どちらも福井
ふ く い

の郷土
きょうど

食
しょく

で

す。

27 わかめ 28 おかめうどん 29 杏仁とうふ 30 ぶたにく 31 ちりめんじゃこ

　海
うみ

に囲
かこ

まれている日本
にほん

では，

むかしから海
かい

そうを食
た

べてきま

した。わかめやのり，こんぶや

ひじきは，海
うみ

の野菜
や さ い

です。海
うみ

で

育
そだ

つので，ミネラルや食物
しょくもつ

せん

いが多
おお

く含
ふく

まれていて，からだ

をいきいきとさせる働
はたら

きがあり

ます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では「ブロッ

コリーとわかめの和
あ

え物
もの

」が出
で

ます。苦手
にがて

な人
ひと

も一口
ひとくち

食
た

べてく

ださいね。

　今日
き ょ う

は「おかめうどん」で

す。具はかまぼこ，花
はな

麩
ふ

，青
あ

菜
おな

，しいたけ，ねぎなどで

す。おかめうどんの名前
な ま え

の由
ゆら

来
い

は，いろいろな具
ぐ

沢山
たくさん

なう

どんの具
ぐ

で福
ふく

笑
わら

いの「おか

め」の顔
かお

に似
に

たように盛
も

り付
つ

けたことが発祥
はっしょう

であるという

説
せつ

があります。たくさんの栄
えい

養素
よ う そ

がとれるうどんです。

　杏仁
あんにん

豆腐
どうふ

は中国
ちゅうごく

のデザートで

す。杏仁
あんにん

とは「あんず」の種
たね

の

中
なか

にある白
しろ

い部分
ぶぶん

のことです。

これをすりつぶして粉
こな

にしたも

のを使
つか

って作
つく

ります。豆腐
と う ふ

とい

う名前
なまえ

は「大豆
だいず

」から作
つく

られる

豆腐
と う ふ

に色
いろ

も形
かたち

も似
に

ているところ

からついたものだそうです。

さっぱりとした冷
つめ

たいデザート

がおいしい季節
きせつ

になってきまし

たね。

　茨城県
いばらきけん

は，豚
ぶた

をたくさん育
そだ

てている県
けん

です。給食
きゅうしょく

でも茨
いばら

城
き

県
けん

産
さん

の豚肉
ぶたにく

を使
つか

っていま

す。　豚肉
ぶたにく

には，たんぱく質
しつ

が多
おお

くふくまれていて，わた

したちの体
からだ

をつくります。育
そだ

ち盛
ざか

りの小
しょう

中
ちゅう

学生
がくせい

には残
のこ

さず

食
た

べてほしい食品
しょくひん

です。さら

に，疲
つか

れをとる「ビタミンＢ
びー

１
わん

」という栄養素
えいようそ

もたくさん

ふくまれています。

　「ちりめんじゃこ」はいわ

しの小
ちい

さなものを塩水
しおみず

でゆで

てから干
ほ

したものです。カル

シウムがたくさん含
ふく

まれてい

るので，食
た

べると骨
ほね

や歯
は

を丈
じょ

夫
うぶ

にしてくれます。今日
き ょ う

の給
きゅ

食
うしょく

ではキャベツと合
あ

わせて

「サラダ」にしました。しっ

かり食
た

べて，成長期
せいちょうき

のみなさ

んに必要
ひつよう

な栄養素
えいよ うそ

「カルシウ

ム」をとりましょう。

５月　パックンメモ　A
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＊クイズの答
こ た

え＊

７日
か

　③の「マサラ」です。

　　　　インドでは様々
さ ま ざ ま

な料理
り ょ う り

にスパイスを混
ま

ぜ合
あ

わせて，すりつぶしたものを

　　　　使
つ か

うことが多
お お

いそうです。

　　　　この混
ま

ぜ合
あ

わせたスパイスを「マサラ」と呼
よ

び，インドの家庭
か て い

料理
り ょ う り

には

　　　　欠
か

かせないものになっています。

１０日
か

　③の「自分
じ ぶ ん

の分身
ぶ ん し ん

をつくって敵
て き

を混乱
こ ん ら ん

させるため」です。

　　　　　いかのはく墨
す み

は水中
すい ち ゅ う

でいかと同
お な

じような形
かたち

に広
ひ ろ

がります。このため敵
て き

は吐
は

かれた

　　　　　墨
す み

の方
ほ う

をいかと勘違
か ん ち が

いしてしまい，そのすきにいかは逃
に

げるそうです。

２１日
に ち

　①の「口
く ち

の中
な か

に食
た

べ物
も の

がいっぱい入
は い

ったまましゃべる。」です。

　　　　　周
ま わ

りの人
ひ と

が楽
た の

しくすごせるように自分
じ ぶ ん

の食事
し ょ く じ

のマナーを

　　　　　見直
み な お

してみてください。

２２日
に ち

　③の「にわとり」です。


