
【1月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】食事
しょくじ

のマナーに気
き

をつけて食
た

べましょう

【使用
しよう

予定
よてい

地場
じば

産
さん

物
ぶつ

】 米
こめ

ゆうきげんまい　　うすあげ　　とうふ　　さわら　　だいこん　　さといも

こまつな　　

【クイズ】

今日
きょう

は、「だし」についてのクイズです。 昆布
こんぶ

とかつお節
ぶし

でとることでうま味
み

は、

給食
きゅうしょく

では、すまし汁
じる

の時
とき

に １＋１　＝「２」ではなく、「７」や「８」にもなるそうです。

昆布
こんぶ

とかつお節
ぶし

でだしをとります。 素材
そざい

の味
あじ

をいかしたうす味
あじ

の食事
しょくじ

に慣
な

れて

昆布
こんぶ

とかつお節
ぶし

の２つでだしをとると いつまでも健康
けんこう

でいたいですね。

うま味
み

は１つだけでとるよりも何倍
なんばい

になるでしょうか？ 【こたえ】 ③

①　2倍
ばい

　　　②3倍
ばい

　　　③7倍
ばい

【解説】

　
食た

べ
物も

の

は
働は

た
ら

き
に
よ

っ
て
３
つ
の

　
グ
ル
ー

プ
に
分わ

け
ら
れ
ま
す

。

　
し

っ
か
り
覚お

ぼ

え
て
色
々

い

ろ

い

ろ

な
食た

べ
物も

の

を

　
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食た

べ
ま
し
ょ
う

。

食
べ
物
の
働
き
を
知
ろ
う
！

【献立
こんだて

名
めい

】 【献立
こんだて

について】

有機
ゆ う き

玄米
げんまい

ごはん 　日本
に ほ ん

独特
ど く と く

の調味料
ちょうみり ょ う

「みそ」の主
お も

な原料
げんりょう

は、畑
はたけ

の肉
に く

といわれる大豆
だ い ず

と米
こ め

です。

米
こ め

のかわりに麦
むぎ

で作
つ く

る場合
ば あ い

もありますが、これらに麹
こうじ

菌
き ん

というカビをつけ、その

麹
こうじ

菌
き ん

の「発酵
は っ こ う

」という力
ちから

で、大豆
だ い ず

のたんぱく質
し つ

をさらに細
こ ま

かなアミノ酸
さ ん

に変
か

えてい

ます。この時
と き

にみそ独特
ど く と く

のうまみと味
あ じ

や香
かお

りが生
う

まれてきます。

　　日本人
に ほ ん じ ん

は昔
むかし

から、肉類
に く る い

を多
おお

く食
た

べる習慣
しゅうかん

はなくても、たんぱく質
し つ

の豊富
ほ う ふ

な大
だ い

豆
ず

をいろいろな食品
しょくひん

に加工
か こ う

して食
た

べることで、体
からだ

をつくり健康
け ん こ う

を保
た も

っていたので

すね。みそに含
ふ く

まれるアミノ酸
さ ん

には、胃
い

ガンを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

もあるとされていま

す。

牛乳
ぎゅうにゅう

のっぺい汁
じる

さわらフライ

キャベツのひじきあえ

ミニトマト

腸をきれいにする大豆 


