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　りんごのレモン煮
に

は、りんごの皮
かわ

の

赤
あか

い色
いろ

が身
み

に移
うつ

り、ほのかに赤
あか

くなり

ます。甘酸
あ ま ず

っぱいデザートですよ。

　あさりは、鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれてい

ます。鉄分
てつぶん

は、成長期
せいちょうき

の身体
か ら だ

には欠
か

かせない栄養素
えいようそ

です。
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　鮭
さけ

のみそマヨ焼
や

きは、みそとマヨネーズ

風
ふう

ドレッシングを合
あ

わせたものを鮭
さけ

に塗
ぬ

っ

てから焼
や

いています。コクがあってご飯
はん

が

すすむ味
あじ

です。

　今日
き ょ う

は、ほたての貝柱
かいばしら

を使用
し よ う

した、

うまみがたっぷり詰
つ

まった美味
お い

しい

スープです。

　ひよこ豆
まめ

は、ホクホクとした食感
しょっかん

が

特徴
とくちょう

で、形
かたち

がひよこに似
に

ているので、

日本
に ほん

ではひよこ豆
まめ

と呼
よ

ばれています。

　きすは、身
み

が柔
やわ

らかく、くせがない白
しろ

身
み

魚
さかな

でです。たんぱくな味
あじ

わいなの

で、天
てん

ぷらやフライなど、主
おも

に揚
あ

げ物
もの

として調理
ちょうり

されます。

　人参
にんじん

サラダは、給食
きゅうしょく

センター特製
とくせい

の

フレンチドレッシングで味付
あ じ つ

けしてい

ます。
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スポーツの日
ひ

　給食
きゅうしょく

のマーボー豆腐
と う ふ

は、辛味
か ら み

を抑
おさ

えて食
た

べやすい味付
あ じ つ

けにしています。

　今日
き ょ う

の厚焼
あ つや

き玉子
た ま ご

は、千葉県産
ち ば け ん さ ん

の

卵
たまご

から作
つく

られています。

　のり和
あ

えは、のりからうま味
み

が出
で

る

ので、醤油
しょうゆ

だけの味付
あ じ つ

けでも美味
お い

しく

出来上
で き あ

がります。

　パンは、豆腐
と う ふ

グラタンやかぼちゃサ

ラダと一緒
いっしょ

に食
た

べると、より美味
お い

しいく

なりますよ。
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　コーンかき玉
たま

スープは、中華
ちゅうか

料理
りょうり

の

ユイミータンを給食用
きゅうしょく  よう

にアレンジした

ものです。ほんのりしょうがが香
かお

る、

美味
お い

しいスープです。

　つみれの材料
ざいりょう

である、いわしやさば

には、頭
あたま

の回転
かいてん

や記憶力
きおくりょく

をサポート

する、DHAが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。

　春雨
はるさめ

入
い

り野菜
や さ い

炒
いた

めは、野菜
や さ い

や肉
にく

か

らでるうま味
み

を春雨
はるさめ

が吸
す

ってより美味
お い

しい野菜
や さ い

炒
いた

めが出来上
で き あ

がります。

　今日
き ょ う

は、そぼろ丼
どん

です。どんぶりに

麦
むぎ

ご飯
はん

をよそり、具
ぐ

をのせて食
た

べま

しょう。

　豆
まめ

とトマトのマカロニスープは、新
しん

メ

ニューで、5種類
しゅるい

の豆
まめ

と5種類
しゅるい

の穀物
こくもつ

が入
はい

っています。
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　マーボー大根
だいこん

は、豆腐
と う ふ

の代
か

わりに

大根
だいこん

を使用
し よ う

しています。大根
だいこん

が入
はい

る

と、マーボー豆腐
と う ふ

とは少
すこ

し違
ちが

った味
あじ

わ

いになります。

　10月
がつ

27日
にち

から読書週間
どくしょしゅうかん

です。それに合
あ

わせて、今日

のりっちゃんの元気
げんき

サラダは、「サラダでげんき」という

絵本
えほん

の中
なか

に出
で

てくる料理
りょうり

です。主人公
しゅじんこう

のりっちゃんが

病気
びょうき

のお母
かあ

さんのためにサラダを作る、という物語
ものがたり

で

す。皆
みな

さんも是非
ぜ ひ

読
よ

んでみてください。

　白
しろ

いんげん豆
まめ

は、食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。食物繊維
しょくもつせんい

は、お

腹
なか

の調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きをしてく

れます。

　かつおコロッケは、かつおフレークを使
し

用
よう

し、マヨネーズ風
ふう

ドレッシングで味付
あじつ

け

をしています。そのままでも美味
お い

しいです

が、ソースをかけるとご飯
はん

とよく合
あ

うあうお

かずになります。

　かぼちゃは、β-カロテンを豊富
ほ う ふ

に

含
ふく

む緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

です。β-カロテン

は、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

維持
い じ

を助
たす

けて

くれます。
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