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九
月
十
三
日
（

火
）

〇ナタデココ

　油淋鶏
ゆーりんちー

は，油
あぶら

をかけながら鶏肉
とりにく

に火
ひ

を通
とお

し，刻
きざ

んだ白
しろ

ねぎを加
くわ

えたしょうゆ味
あじ

のたれをかけた中国
ちゅうごく

料理
りょうり

ですが，近年
きんねん

では，鶏肉
とりにく

に衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げて，たれをかける調理
ちょうり

方法
ほうほう

が増
ふ

え，給食
きゅうしょく

も

鶏肉
とりにく

を油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

っています。

　たれに酢
す

を加
くわ

えることで，油
あぶら

で揚
あ

げていてもさっぱりと食
た

べるこ

とができるのが特徴
とくちょう

です。

九
月
十
二
日
（

月
）

〇食事
し ょ く じ

のマナー「食事中
し ょ く じ ち ゅ う

の姿勢
し せ い

」

　みなさんは，ナタデココが何
なに

からできているのかを知
し

っています

か?　ナタデココは，ココナッツの実
み

に含
ふく

まれるココナッツ水
すい

に酢
さ く

酸
さん

菌
きん

の１種類
しゅるい

である「ナタ菌
きん

」を加
くわ

えて発酵
はっこう

させてできた食品
しょくひん

で

す。発酵
はっこう

が進
すす

むとココナッツ水
すい

の表面
ひょうめん

が固
かた

まり始
はじ

め，ある程度
て い ど

の

厚
あつ

みになったところで食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

ると，良
よ

く知
し

っている

ナタデココになります。ナタデココ自体
じ た い

には味
あじ

が無
な

いので，今回
こんかい

のようにフルーツ缶
かん

などと和
あ

えて食
た

べることが多
おお

いです。

九
月
十
四
日
（

水
）

〇油淋鶏
ゆ ー り ん ち ー

　給食
きゅうしょく

を食
た

べているときの姿勢
し せ い

をちょっと確認
かくにん

してみましょう。

背筋
せ す じ

を伸
の

ばして姿勢
し せ い

よく食
た

べていますか?

今日
き ょ う

のような丼
どんぶり

に盛
も

り付
つ

けられた料理
りょうり

のとき，食器
しょっき

を持
も

たずに顔
かお

を食器
しょっき

に近
ちか

づけて前
まえ

かがみになりながら食
た

べていませんか?

姿勢
し せ い

よく食
た

べることで食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

もよくなります。

よい姿勢
し せ い

を意識
い し き

しながら，食事
しょ くじ

をしていくようにしましょう。

九
月
十
六
日
（

金
）

〇ひじき

〇ナムル

　今日
き ょ う

９月
がつ

１５日
にち

は「ひじきの日
ひ

」です。ひじきは食物
しょくもつ

せんいをは

じめ，カルシウム，鉄
てつ

などの無機質
む き し つ

を多
おお

く含
ふく

んでいる食品
しょくひん

なの

で，「ひじきを食
た

べて健康
けんこう

で長生
ながい

きをしてほしい。」と願
ねが

い，１９８

４年
ねん

三重県
み え け ん

のひじき協同
きょうどう

組合
くみあい

によって，当時
と う じ

の敬老
けいろう

の日
ひ

に制定
せいてい

されたのが「ひじきの日
ひ

」です。今回
こんかい

も広島県
ひろしまけん

産
さん

のひじきを使
つか

っ

て「ひじきごはん」を作
つく

りました。

　ナムルは韓国
かんこく

でよく食
た

べられている料理
りょうり

です。

　ナムルとは，野菜
や さ い

や山菜
さんさい

などを茹
ゆ

でて，ごま油
あぶら

や塩
しお

などで味
あじ

を

付
つ

けたあえもので，本来
ほんらい

は１種類
しゅるい

ずつ小皿
こ ざ ら

に盛
も

り付
つ

けたものを数
すう

種類
しゅるい

食卓
しょくたく

に並
なら

べますが，給食
きゅうしょく

では数種類
すうしゅるい

の野菜
や さ い

を一緒
いっしょ

にあえて

「ナムル」として出
だ

しています。

九
月
十
五
日
（

木
）

たまごどんぶり（ぐ）

むぎごはん

まめによろこぶ

ナタデココ

フルーツ

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

きゃべつの

さわやかあえ

コッペパン

マーシャル

ビーンズ

あつあげの

そぼろに

ぎゅうにゅう

とりにくと

ひろしま

しょくざいの

いためもの

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

いわしの

かんこくふうやき

ユーリンチー

チキン

ビーンズ

にらたま

スープ
ごはん

トックスープごはん

ナムル

もしお

やさい

ふの

すましじる
ひじきごはん








