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１８日（木） 
三
み

重
え

豚
ぶた

のみそそぼろ丼
どんぶり

 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

かきたま汁
じ る

 みかん 
  １９日（金） 

小
こ

型
がた

玄
げん

米
ま い

パン 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

めかぶうどん 

さつまいも入
い

りフライビーンズ 

 今日
き ょ う

は、みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

です。今日
き ょ う

の三
み

重
え

県
けん

産
さん

の食
た

べものは、米
こめ

、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、豚
ぶた

肉
にく

、エリンギ、

ひじき、みそ、削
けず

り節
ぶし

、豆
とう

腐
ふ

、卵
たまご

、ねぎ、みかん

です。今日
き ょ う

はみかんの話
はなし

をします。 

三
み

重
え

県
けん

では、温
あたた

かく雨
あめ

が多
おお

い南
みなみ

の地
ち

域
いき

でたくさ

ん作
つく

られています。 

みかんには、ビタミンＣ
シー

が多
おお

く、カゼを予
よ

防
ぼう

する

働
はたら

きがあります。 

三
み

重
え

県
けん

でとれたみかんをおいしくいただきまし

ょう。 

  
今日
き ょ う

も、みえ地
じ

物
もの

一
いち

番
ばん

給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

です。今日
き ょ う

の三
み

重
え

県
けん

産
さん

の食
た

べものは、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、干
ほ

ししいたけ、油
あぶら

あ

げ、削
けず

り節
ぶし

、めかぶ、小
こ

松
まつ

菜
な

、大
だい

豆
ず

です。 

三
み

重
え

県
けん

は、海
うみ

の幸
さち

に恵
めぐ

まれていて、わかめ、ひじ

き、あおさなどいろいろな海
かい

そうがとれます。今日
き ょ う

のめかぶも、伊
い

勢
せ

志
し

摩
ま

地
ち

域
いき

でとれたものです。 

めかぶは、わかめの根
ね

元
もと

の部
ぶ

分
ぶん

です。きざむと、

トロトロとしたねばりがでます。めかぶのねばり

は、病
びょう

気
き

を防
ふせ

いだり、おなかの調
ちょう

子
し

をよくしたり

する働
はたら

きがありますよ。 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

    

    

２２日（月） 

米
べい

飯
はん

 ふりかけ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

さばのごまみそ煮
に

 

関
かん

東
と う

煮
に

 

  ２３日（火） 

米
べい

飯
はん

 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

鶏
と り

肉
に く

の竜
た つ

田
た

あげ きゅうりの即
そ く

席
せ き

漬
づけ

 

五
ご

目
も く

きんぴら 

 今日
き ょ う

は、さばの話
はなし

をします。 

さばは、秋
あき

から冬
ふゆ

に脂
あぶら

がのって、おいしくなる

魚
さかな

です。 

今日
き ょ う

は、さばをみそとしょうがを使
つか

って煮
に

つけに

した「さばのごまみそ煮
に

」です。みそとしょうがが、

さばのくさみを消
け

して、うまみをしっかり引
ひ

き出
だ

し

てくれます。 

今日
き ょ う

のさばは、かたい骨
ほね

がついているので、おは

しを上
じょう

手
ず

に使
つか

って、骨
ほね

を取
と

りのぞきましょう。ま

た、骨
ほね

に気
き

をつけて食
た

べましょう。 

  
今日
き ょ う

は、五
ご

目
もく

きんぴらの話
はなし

をします。 

五
ご

目
もく

きんぴらの五
ご

目
もく

には、いろいろな食
た

べものが

入
はい

っているという意味
い み

があります。今日
き ょ う

は、豚
ぶた

肉
にく

、

ごぼう、にんじん、たけのこ、くきわかめ、こんに

ゃく、ピーマンの 7種
しゅ

類
るい

の食
た

べものが入
はい

っていま

す。 

豚
ぶた

肉
にく

と野
や

菜
さい

をいっしょに炒
いた

めることで、豚
ぶた

肉
にく

のう

まみが野
や

菜
さい

にしみこんでいきます。さとう、みりん、

しょうゆで味
あじ

つけをしたら、おいしい五
ご

目
もく

きんぴら

ができあがりますよ。よくかんでいただきましょ

う。 

  

  

  

  

  

  

 


