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米粉のカップケーキ 1

　　給食でもおなじみの「ミネストローネ」はイタリア、「ポークビー 白身魚と

　ンズ」はアメリカ、「麻婆豆腐」は中国の料理です。 野菜の甘酢あん

　　今月は、新献立として「ソパ・デ・アホ」「きびなごのエスカベッ

　チェ」が登場しますが、どこの国の料理か 栗ごはん すまし汁

　わかりますか？

　　答えは　スペイン　です。

　　２０２０年には東京でオリンピックで

　世界中の人たちが日本に集まります。

　　海外の文化や食べ物について調べ

　てみるのも面白いですよ。

4 5 納豆 6 バナナ 7 8

キャベツと 茎わかめの きんぴら

きのこの炒め物 酢の物 大根サラダ いかの天ぷら

ゆかりごはん 親子うどん ごはん さつま汁 コッペパン ミネストローネ 小魚チャーハン わかめスープ

りんご 11 12 13 みかん 14 15

ごまドレッシング いそ香和え 蓮根のきんぴら しらす干し入り 大根のみそ煮

サラダ シイラの照り焼き お魚コロッケ ソテー 厚焼卵

黒砂糖パン ポークビーンズ ごはん じゃがいものそぼろ煮 ごはん かき卵汁 コッペパン ごはん つみれ汁

１食ソース 18 19 しそ味ひじき 20 21 ミックスナッツ 22

ゆでキャベツ もやしときゅうりの おひたし ハンバーグ

コロッケ ナムル さばの塩麹焼き きのこソース

ﾊﾟｰｶｰﾊｳｽﾊﾟﾝ ラビオリのスープ ごはん 麻婆豆腐 麦ごはん 白玉団子汁 パインパン ソパ・デ・アホ ごはん 野菜わん

25 ヨーグルト 26 27 28 みかん 29

コールスローサラダ 大豆のいそ煮 切干大根の りんごサラダ 卵入りソテー

鶏肉のハーブ焼き 酢の物 プレーンオムレツ

米粉パン スープスパゲティ ごはん 春雨汁 ごはん 肉みそおでん はちみつパン じゃがいものベーコン煮 麦ごはん ポークカレー

白菜とかぶのｸﾘｰﾑｽｰﾌﾟ

11月1日から3日は佐世保くんちです
が、他にも秋の実りを祝ってさまざまなイ
ベントがあっています。収穫のお祝いと
して「栗ごはん」です。

１１月 はいぜん表（A)

きのこには動脈硬化や高血圧などの病
気を予防したり、食物繊維が多いので、
便秘を防ぐ働きや免疫力をあげたりする
働きがあります。

昔、納豆は大豆を軟らかく煮て、わらに
包んで納豆を作っていました。わらには
納豆菌が生息しているため、大豆が納
豆になる手助けをします。

ミネストローネはイタリアの家庭料理で、
主にトマトを使った具だくさんのスープで
す。今日はマカロニを入れていますが米
や麦が入ることもあります。

今日は、いい歯の日にちなんだ献立で
す。歯はカルシウムから作られます。今
日は、しらす干し、わかめなどカルシウム
を多く含んだ食材を使っています。

りんごに含まれているリンゴポリフェノー
ルは、老化を防いだりコレステロール値
を下げたりする働きがあります。また、ペ
クチンがおなかの調子を良くしてくれま
す。

照り焼きは、日本料理の調理法で、甘味
のあるタレを食材にぬりながら焼きます。
タレの糖分によって照りが出るので、この
名前がつきました。

蓮根は、ハスの地下茎が大きくなったも
のです。原産地は中国もしくはインドと言
われています。今日のれんこんは、佐世
保産のものを使っています。

かぶは、日本で一番古い野菜の一つで
す。大根と同じでほとんどが水分です
が、甘味もあるので、今日のようなクリー
ムの味付けにも合います。

大根は古くからある野菜で、日本書紀に
も記されています。江戸時代には漬物
や切り干しの加工も行われ庶民の生活
に欠かせないものになりました。

コロッケには、じゃがいもを使ったポテト
コロッケや、ホワイトソースを使ったクリー
ムコロッケがありますが、他にも具材に
よってさまざまな種類があります。

ナムルは韓国の家庭料理の一つです。
野菜をごま油や調味料であえたものをい
います。季節によって使われる野菜も違
います。

日本の太平洋各地で水揚げされるさば
は、秋が旬で「秋サバ」と呼ばれます。体
に良いＤＨＡ・ＥＰＡといった不飽和脂肪
酸を多く含んでます。

「ソパ・デ・アホ」の「ソパ」はスープ、「ア
ホ」はにんにくを意味します。「エスカ
ベッチェ」は、揚げた肉や魚を野菜と
いっしょに漬けこんだ料理のことです。

秋の味覚きのこたっぷりの和風ハンバー
グです。ハンバーグときのこソースは別
配缶になっているので、ハンバーグに
ソースをかけて配りましょう。

ハーブの一つであるバジルは「しそ」の
仲間です。ストレスを軽くしたり、カルシウ
ムを吸収しやすくする栄養素が含まれて
います。

ヨーグルトに似た食品は古くから世界各国
にありましたが、微生物学者がブルガリア
人が長寿であることを発見し、その原因が
ヨーグルトであると発表したことから広まりま
した。

切干大根は大根を切って干したもので
すが、天日にあてて乾燥させることによ
り、生の大根よりも、カルシウム、鉄、ビタ
ミンB1、B2などがとても多くなります。

じゃがいもには炭水化物が多く含まれて
いますが、そのほかにも熱に強いビタミ
ンＣが含まれています。

みかんの収穫量が一番多い県は、和歌
山県です。長崎県は全国で５番目に収
穫量が多く、平成３０年は49,700トンのみ
かんを収穫しています。

3こずつ

バナナやみかんの皮を食器に置か

ないようにと、お願いしています。

また、皮を食缶に入れるときは、

袋の中に返すようにしてください。

「あく」の付着を防ぐためです。

「あく」は汚れではありません。

お盆に黒いしみがついていても、

衛生上の問題はありません。

ご協力をお願いします

①

片付けの時、ごはん食缶
に茶碗一杯分の水を流し
入れて下さい。

ご協力をお願いします

②

ごはんのこびりつきを

防ぎます

世界の料理をさがしてみよう！

きびなごは４匹が目安です。

上からマリネをかけて配り

ましょう。

きびなごの

エスカベッチェ

2こずつ


