
１日 （月） ９日 （火）

麦ごはん 　 ごはん もずくスープ

２日 （火） １０日 （水）

ごはん 野菜スープ ごはん

３日 （水） １１日 （木）

コッペパン 　

４日 （木） １２日 （金）

ごはん 夏野菜のみそ汁

５日 （金）

ごはん タイピーエン

８日 （月）

　

タイピーエン

ふるさと食材伊万里の日

　９月のはいぜん表
伊万里市学校給食センター

きれいに配膳して食べよう

栄養のバランスを考えて食事をしよう

私たちは、毎日の食事でいろいろな食べ
物を食べることによって、体に必要な栄
養素をとっています。私たちの体は自分
が毎日食べたものからできているので
す。健康な体をつくるためにも、栄養の
バランスを考えて、いろいろな食品を組
み合わせとるように心がけましょう。給
食でも、皆さんの健康を考えて、いろい
ろな食品が食べられるようにメニューを
考えています。元気な体をつくるために
好き嫌いせず、何でも食べましょう。

食卓に食器を並べるとき、どのように並べてい

ますか？料理や食べ物を盛りつけた食器を並べ

ることを「配膳
はいぜん

」といいます。配膳
はいぜん

には基本の

ルールがあります。食べやすさや、昔の人の料

理や食べ物に対する思いが込められて定まって

きたものです。配膳
はいぜん

の基本を意識して料理を準

備することで、栄養バランスの取れた食事にす

ることもできます。今日の配膳はきれいにでき

ていますか？確認してみましょう！

かぼちゃ

まだまだ暑さの残る９月。みなさんはどんな暑

さ対策をしていますか？夏バテ予防、そして熱

中症予防のためにも、今日は食生活を見直して

みましょう。私たちの体は元気に動くためのエ

ネルギーが必要です。そのためにも１日３回の

食事から栄養を取り入れる必要があります。暑

くて食欲がない時もあると思いますが、食事の

回数が減ると栄養が不足しがちになり、夏バテ

しやすくなってしまいます。特に朝食は毎日

しっかり食べるよう心がけましょう。

オクラについて

コロッケは，江戸時代
えどじだい

から明治
めいじ

の初
はじ

め頃
ごろ

に

外国
がいこく

から入って
はい　　　　　

きた料理
りょうり

です。それはクリームコロッ

ケで，形
かたち

がイギリスの球技
きゅうぎ

の「クロケット」の球
たま

に似
に

ていることから，「クロケット」とよばれていまし

た。明治
めいじ

の中頃
なかごろ

になって，具
ぐ

にじゃがいもを使った
つか　　　　

も

のが考え
かんが　　

られ，名前
なまえ

もいつしか「コロッケ」と変化
へんか

し

てよばれるようになりました。みなさんはどんなコ

ロッケが好
す

きですか？

今日の給食の夏野菜
なつやさい

みそ汁には、オクラが入っ

ています。オクラは夏にたくさん収穫
しゅうかく

できる野

菜のひとつです。オクラの特徴
とくちょう

といえばねばね

ばとした粘
ねば

りがあることですね。この粘りには

食物せんいのひとつである「ペクチン」が含
ふく

ま

れています。ペクチンはおなかの中で活躍
かつやく

する

善玉菌
ぜんだまきん

のえさとなり、腸の調子をよくしてくれ

ます。ねばねばにはすごい効果があるんです

ね。今日の給食もおいしくいただきましょう。

コロッケ

わかめについて

タイピーエンは、熊本県
くまもと　　　

のご当地グルメ

として知られる春雨
はるさめ

スープです。中国
ちゅうごく

福
ふっ

建省
けんしょう

の郷土
きょうど

料理がルーツで、熊本で独自
どくじ

に発展
はってん

した料理として知られています。

給食では鶏
とり

がらスープとたっぷりの野菜

を使っておいしく仕上げました。あっさ

りした味わいのヘルシーな麺
めん

料理、タイ

ピーエンをおいしくいただきましょう。

今日の給食のぶどうは、伊万里産の巨峰
きょほう

です。伊万里

はぶどうの産地として有名です。大粒で甘く、コクの

ある高品質なぶどうとして知られています。伊万里市

では、統一
とういつ

した栽培
さいばい

方法で安全性を確保
かくほ

しつつ、糖度
とうど

の高いぶどう栽培
さいばい

に取り組んでいます。水田を活用し

たハウス栽培や雨よけ栽培が主流で、根域
こんいき

栽培という

方法で水やりや肥料を調整し、品質を向上させていま

す。皆さんの地元伊万里で大切に育てられた巨峰を味

わって食べてくださいね。

巨峰

給食によく登場するわかめですが、どんな栄養

があるか知っていますか？わかめには体をつく

るために必要なミネラルという大事な栄養がた

くさん含まれています。ミネラルのことを無機

質ともいいます。わかめにはカルシウム、カリ

ウム、マグネシウム、ヨウ素といったミネラル

が多く含まれています。その他にも食物せんい

が多く含まれ、おなかの調子を整えるのに役

立ってくれます。わかめは海草の仲間ですが、

他にものり、ひじき、昆布、もずくなどが同じ

海草です。

　

ハムサラダ

ポテトのソテー

　　

夏の太陽の恵
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

みをたっぷり浴びたかぼちゃは栄

養たっぷり。「太陽の缶詰」というたとえが

ぴったりの野菜です。ビタミンA・ビタミンC・

ビタミンEを多く含み、食物せんいもたっぷり。

また、かぼちゃのほくほくした感じは実のでん

ぷんによるもの。体の中で、熱や力のもとにな

ります。さらにかぼちゃにはアレルギーの人が

ほとんどいないので、食物アレルギーの代替食
だいたいしょく

づくりにもとても役立つ食材です。

防災の日

９月１日は防災
ぼうさい

の日です。この日に関東大震災
かんとうだいしんさい

があっ

たことを機
き

に、災害
さいがい

に備
そな

え、どのように行動すればい

いのかを改めて確認して学ぶ日です。災害
さいがい

時
じ

には食べ

物や水をどのように確保するかを考え、日ごろから準

備しておくことが大切です。特に災害
さいがい

時
じ

に食べること

を想定
そうてい

して作られた食品を防災
ぼうさい

食
しょく

や非常食
ひじょうしょく

といいま

す。保存がきいて栄養価
えいようか

が高く調理も簡単であること

がポイントになります。この機会に防災
ぼうさい

について家族

と話し合ってみましょう。

伊万里産のぶどうについて 暑さに負けない食事をしよう

郷土料理

レモンゼリー

☆ハッピーにんじん☆

なすとひき肉の

パスタ

さばの

みりんつけ焼き

すぶた

てづくりふりかけ

魚そうめん汁

肉みそ丼の具

麦ごはん

ごはんにのせて食べましょう

チンジャオロースー

ミネラルたっぷり

サラダ

かぼちゃひき肉

フライ

ポテトクリーム

スープ

とり肉の香草焼き

赤魚の照り焼き

きゅうりとなすの

すのもの

ごはん
とりそぼろ

スープ

チキンライス

ツナサラダ

コロッケ

ラビオリスープ

夏やさいカレー

いそか和え

かぼちゃの天ぷら

ビーンズサラダ

きゅうりの

ピリ辛づけ

ごはんにのせて食べましょう

小２コ
中３コ



１６日 （火） ２５日 （木）

１７日 （水） ２６日 （金）

ごはん おやこ丼の具

１８日 （木） ２９日 （月）

ごはん

１９日 （金） ３０日 （火）

すくなめごはん

２２日 （月）

　

２４日 （水）

味めぐり給食(福井) 今月の味めぐり給食は「こっぱなます」です。こっぱ

なますは福井県敦賀市周辺
ふくいけんあつがししゅうへん

に伝わる郷土
きょうど

料理で、だい

こんやにんじん、油揚げなどを細かく切り、ごま酢み

そであえた料理です。材料を切った形が、木をまさか

りで切るときにできる木くずの「こっぱ」に似ている

ことから、この名前が付けられました。お正月や祝い

事には欠かせない料理のひとつだそうです。別名を

「長寿
ちょうじゅ

なます」とも呼ばれ、縁起
えんぎ

のいい料理としてし

たしまれています。

食事でも水分補給を！

まだまだ暑い日が続いていますね。皆さん、熱

中症に気を付けていますか？熱中症は気温と湿
し

度
つど

が高い時に起こりやすく、体調が悪い時は特

に注意が必要です。十分な休憩
きゅうけい

と水分補給
ほきゅう

をす

るように心がけましょう。今日のみそ汁に使っ

ている夏野菜の「冬
とう

がん」は水分をたくさん含
ふく

んでいます。食事で水分をとることも実は大切

なことです。給食をしっかり食べて、食事でも

水分補給
ほきゅう

をしましょう。

ガパオライスはタイの定番料理の一つで、「と

り肉やぶた肉のバジル炒めごはん」のことで

す。醤油
しょうゆ

やオイスターソースなどで味付けさ

れ、バジルのかおり高い風味が特徴
とくちょう

です。暑い

日が続くと食欲も落ちてきますが、ごはんに工

夫をすることで食べられるようになります。ガ

パオライスの具をご飯にかけて、ごはんと一緒

によくかんで食べましょう。

今日、朝ご飯をしっかり食べてきましたか？朝からだ

るい、集中力がないという人はいませんか？朝ご飯を

食べると、においをかいだり、かんだり、味わった

り、飲み込んだりすることで脳が刺激
しげき

を受けます。さ

らに胃腸が動き始め、体温が上がって、体全体が目覚

めていきます。朝ごはんで元気に一日をスタートさせ

てきてください。給食は、お昼からの活動のための栄

養補給
ほきゅう

です。残さず、しっかり食べてお昼からもがん

ばりましょう。

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

では、毎年９月を「健康
けんこう

増進
ぞうしん

普及
ふきゅう

月
げっ

間
かん

」と決め「食生活
しょくせいかつ

普及
ふきゅう

運動
うんどう

」と連携
れんけい

した取り

組みを行っています。高齢化
こうれいか

が進む日本では

「人生１００年時代」に向けて生涯
しょうがい

にわたる健

康づくりがとても重要です。給食でも減塩
げんえん

を意
い

識
しき

したり野菜の量を増やしたりしています。健
け

全
んぜん

な食生活を実践
じっせん

するためにも栄養バランスを

整えましょう。そのためにも給食もしっかり食

べましょうね。

伊万里市学校給食センター

こっぱなます(福井県)

土佐（とさ）と名前が付く料理

　　　９月のはいぜん表

朝ごはんについて

夏に収穫されるのに「冬
とう
がん」という名前が付いたのは、冬

までに保存ができたことからだといわれています。また,皮
かわ
に

吹く白い粉を雪に見立てたとする説もあります。

漢方
かんぽう

医学では「体を冷やし熱を冷ます」効果があるとされ、

体のむくみに良いといわれます。種も漢方薬
かんぽうやく

に使われていま

す。

冬がんはほとんどが水分
とう  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                               

ですが、ビタミンCが多く
　　

、夏の健
    

康維持
          いじ

に役立ちます。今日のスープにも冬
とう
がんが入っていま

すね。おいしく食べましょう。

「土佐
とさ

」と名前が付く料理はたくさんあります。今日

の給食には「きゅうりの土佐
とさ

づけ」がありますが、他

にも「土佐
とさ

煮」や土佐
とさ

酢
ず

を使った料理などがありま

す。この「土佐
とさ

」が付く料理にはかつお節
ぶし

が風味付け

として使われています。「土佐
とさ

」は現在の高知県
こうちけん

にあ

たり、良質
りょうしつ

なかつお節の産地として古くから有名で

す。そのことからかつお節
ぶし

を使った料理に「土佐
とさ

」と

いう名前が付くようになりました。今日のきゅうりの

土佐
とさ

づけもおいしくいただきましょう。

ガパオライス食生活について

塩分について
みなさん、味の濃いものばかり食べたり、しょうゆやソー

ス、ドレッシングをたくさんかけていませんか？味の濃いも

のばかり好んで食べていると、塩分をとりすぎてしまい、高

血圧などの生活習慣病につながります。薄味でもおいしく食

べられるようにするには、だしを上手に使うことがポイント

です。今日のカレーうどんは、カツオと昆布からしっかりと

だしを取り、薄味でもおいしく食べられるように工夫してい

ます。今日の給食も味わって食べましょう。

ハンバーグの起源
きげん

は、１３世紀
せいき

ごろにモンゴル

の騎馬
きば

民族
みんぞく

タタール人が食べていた生
なま

肉
にく

料理

「タルタルステーキ」にあるとされています。

これがヨーロッパにわたり、ドイツのハンブル

グで「ハンブルグ風ステーキ」として広まり、

のちにアメリカにわたって、「ハンバーグス

テーキ」と呼ばれるようになりました。日本で

は明治時代に洋食レストランで提供され始め、

戦後の家庭料理として普及
ふきゅう

しました。

ハンバーグについて

夏が旬でも冬がん

さつまいも

さつまいもは、中南米
ちゅうなんべい

が原産
げんさん

で、１６世紀にス

ペインによってヨーロッパに持ち込まれまし

た。その後、アジアに伝わり、沖縄
おきなわ

を経
へ

て、薩
さ

摩
つま

(現在の鹿児島県
かごしまけん

)に伝わったことから「薩摩
さつま

芋
いも

」と呼ばれるようになったといわれていま

す。さつまいもにはビタミンCがたっぷり含
ふく

ま

れ、熱を加えても壊
こわ

れにくいのが特徴
とくちょう

です。お

いしくいただきましょう。

秋においしく、刀のように細長いことから、漢

字ではよく「秋刀魚」の字があてられます。

旬のさんまは近海で夜取れ、朝には市場に
運ばれるので鮮度抜群。塩焼きが定番です

が、しょうがに酢や梅干を少し入れて煮魚に

さんまはダツ目の魚です。
実はメダカもダツ目の魚
です。下の受け口が上よ
り長いなど共通の特徴も

代表的な青背の魚で、DHA

やEPAなど、人間の体にとっ

て良い働きをするｎ‐３系のあ

さんまのタンパク質のアミ
ノ酸バランスはとてもよく、
丈夫な体作りに役立ちま

ビタミンD、E、B12、ナイア
シンを多く含みます。ビタ
ミンDはカルシウムの吸収
を助けてくれます。

こっぱなます
ソースかつ

とりごぼう汁ごはん

ちくわの

いそべ揚げ

さけの

にんにく風味焼き

ひじきのいために

こまつなの

みそ汁

カレーうどん

とりと根菜の

つくね

ごはん とり肉ととうがん

のスープ

春雨ときゅうりの

サラダ

豚肉の

リンゴソース炒め

ごはん ポタージュ

スープ

ほうれん草の

サラダ
ハンバーグの

きのこソースかけ

おかか和え

とり肉の梅肉焼き

ごはん とうがんのみそ汁

ごはん 肉じゃが

さんまの

かぼすレモン煮

むぎごはん

ガパオライスの具

わかめスープ

ごはんにのせて食べましょう

ごはん

とり肉のざんぎ

すまし汁

高菜のしらす炒め

チキンサラダ

さつまいもの

ごままぶし
ほうれんそうの

ごま酢あえ

きゅうりの土佐づけ

小1コ
中2コ

郷土料理


