
  

　白菜
はくさい

の葉
は

にある、黒
くろ

い点
てん

は白菜
はくさい

自
じし

身
ん

が持
も

つポリフェノールによるもの

で、病気
びょうき

や汚
よご

れなどではありません。

美味
お い

しくいただきましょう。

　もずく入
い

りかき玉
たま

汁
じる

は、人気
に ん き

の

あるメニューです。不足
ふ そ く

しがちな

海藻
かいそう

を食
た

べてもらいたいと考
かんが

えて

作
つく

りました。

　春雨
はるさめ

入
い

りごまマヨサラダは、新
しん

メ

ニューです。春雨
はるさめ

と、マヨ風
ふう

ドレッ

シング、すりごまがよく合
あ

う副菜
ふくさい

で

す、

　　　　　　　　　鮭
さけ

は白身
し ろ み

？赤身
あ か み

？どっちの魚
さかな

？

　鮭
さけ

は、身
み

は赤
あか

い色
いろ

をしていますが、白身
し ろ み

魚
ざかな

です。

鮭
さけ

のエサである、小
ちい

さい甲殻類
こうかくるい

に含
ふく

まれる赤
あか

い色素
し き そ

(アスタキ

サンチン）が身
み

に少
すこ

しずつたまっていき、赤
あか

くなります。
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敬老
け い ろ う

の日
ひ

国民
こ く み ん

の休日
き ゅ う じ つ

秋分
し ゅ う ぶ ん

の日
ひ 　今日

き ょ う

は、一足
ひとあし

早
はや

い、十五夜
じ ゅ う ごや

の行
ぎょ

事
うじ

食
しょく

です。デザートには、十五夜
じ ゅ う ごや

ゼリーもつきますよ♪

　東総
とうそう

の恵
めぐ

みサラダは、東総地区
と う そ う ち く

の特産
とくさん

の野菜
や さ い

（キャベツ・マッシュ

ルーム・赤
あか

ピーマン）を使用
し よ う

したサ

ラダです。
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　給食
きゅうしょく

のマーボー豆腐
ど うふ

は、にんにく、

しょうが、玉葱
たまねぎ

などの香味野菜
こ うみやさい

をたっ

ぷり使
つか

い、数種類
すうしゅるい

のみそを使用
し よ う

すると

こで、独自
ど く じ

の味
あじ

を生
う

み出
だ

しています。

　ブロッコリーおかかマヨ風
ふう

味
み

和
あ

えは、副
ふ

菜
くさい

の中
なか

でも人気
にんき

のメニューです。レシピ

は、銚子市
ちょうしし

のホームページにあるので、

家庭
かてい

でも作
つく

ってみて下
くだ

さい。

　じゃが芋
いも

のカレー煮
に

は、肉
にく

じゃが

にカレー粉
こ

を少量
しょうりょう

入
い

れれば、家庭
かてい

でも簡単
かんたん

に作
つく

れます。

　いわしのカリカリフライは、じゃ

が芋
いも

から作
つく

られた衣
ころも

で、名前
な ま え

の通
とお

り、カリカリとした美味
お い

しい食感
しょっかん

が

特徴
とくちょう

です。

　マンハッタンクラムチャウダーは、ア

メリカ発祥
はっしょう

で、牛乳
ぎゅうにゅう

の代
か

わりに、トマト

ピューレ、トマトを入
い

れた、トマト味
あじ

の

スープです。
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　ブロッコリーの房
ふさ

は粒
つぶ

のひとつ

ひとつが花
はな

のつぼみの部分
ぶぶん

です。

そのため、ブロッコリーは花野菜
はなやさい

と呼
よ

ばれています。

　かにかまは、スケトウダラなどの白
しろ

身魚
みざかな

のすり身
み

に、かにのエキスなどを

加
くわ

えて、かにの風味
ふうみ

や食感
しょっかん

、見
み

た目
め

を再現
さいげん

した練
ね

り物
もの

です。

　つみれ汁
じる

は、千葉県
ち ば け ん

の郷土料
きょうどりょう

理
り

のひとつです。給食
きゅうしょく

では、いわ

しとさばから作
つく

られた、つみれを

使用
し よ う

しています。

　あじは、銚子漁港
ちょうしぎょこう

でもよく水揚
みずあ

げされる魚
さかな

で、郷土料理
きょうどりょうり

のなめ

ろうやさんが焼
や

きにも使用
し よ う

され

ています。

　チキンと豆
まめ

のサラダは、マヨ風
ふう

ド

レッシングだけで味付
あ じ つ

けをしてい

ます。食
しょく

パンと一緒
いっしょ

に食
た

べても美
お

味
い

しいサラダですよ。
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　今日
き ょ う

のカレーには、どんな夏
なつ

野
やさ

菜
い

が入
はい

っているでしょうか？食
た

べ

て当
あ

ててみよう。

　「ご飯
はん

がとまらない！こだわり鮭
さけ

の塩焼
し お や

き」は、今年
こ と し

1月
がつ

に登場
とうじょう

し

たふるさと納税
のうぜい

の返礼品
へんれいひん

にも使
しよ

用
う

される、美味
お い

しい鮭
さけ

です！

　じゃが芋
いも

には、体内
たいない

の余分
よ ぶん

な塩
え

分
んぶん

を外
そと

へ出
だ

してくれる、カリウムと

いうミネラルが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれてい

ます。
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