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９がつのしょくいくもくひょうも、８がつにひ
きつづき「しょくもつアレルギーについてしろ
う」です。９がつもきゅうしょくをしっかりと
たべて、げんきなからだですごしましょう。

キムチはむかしはしおでつけたもので、からみ
はありませんでした。なまえのゆらいは、やさ
いのしおづけをいみする「チムチェ」からきて
いるそうです。

わしょくのひには、わかめごはんのように、あ
じつきのごはんをだすときがあります。それは、
しろいごはんがにがてなひとにも、しっかりと
ごはんをたべてほしいからです。

こざかなのさかなのしゅるいは「カタクチイワ
シ」です。したあごがちいさく、うわあごがつ
きでていて、かたほうのくちしかないようにみ
えることからなづけられたといわれています。

マーボーじゃがは、ふつうのマーボーどうふに
じゃがいもをいれたりょうりです。すこしあじ
がこいので、ごはんとじょうずにくみあわせて
たべてください。

きょうのブランパンには、きれめがはいってい
るので、ハンバーグをはさめてハンバーガーに
してたべるのがおすすめです。 ☆おたのしみに☆

いわしには、ほねやはのざいりょうとなるカル
シウムがおおくふくまれています。きゅうしょ
くのにざかなは、ほねまでやわらかくにている
ので、まるごとたべることができます。

きゅうしょくのラーメンのスープは、かつおぶ
しとこんぶからダシをとっています。こだわり
のスープですが、あじがこいので、のみすぎな
いようにしましょう。

「こぎつねごはん」は、きつねのこうぶつだと
いわれているあぶらあげが、こぎつねのみみの
ようにちいさくちぎられていることからなまえ
がつけられました。よくかんでたべてください。

みなさんは、パンをたべるときにひとくちでな
んかいかんでいますか？やわらかいパンは、ご
はんよりもかむかいすうがすくなくなります。
パンもおかすもよくかんでたべてください。

フルーツドレッシングサラダには、あまなつみ
かんがつかわれています。なつみかんよりも
すっぱくなくてあまみがあり、さっぱりとした
あじわいがとくちょうです。

やきそばは、メンと具(ぐ)をそれぞれあじつけ
をしてさいごにまぜあわせています。きゅう
しょくセンターオリジナルのあじつけです。

さばのみぞれにの「みぞれに」とはだいこんを
すりおろしたものがそらからふるゆきのみぞれ
ににていることからなづけられました。

あしたはしゅうぶんのひで、３れんきゅうにな
ります。がっこうがおやすみのひも、１にち３
しょくのしょくじをしっかりとって、せいかつ
リズムをくずさないようにしましょう。

ちゅうかどんには、うずらのたまごがはいって
います。きょうのきゅうしょくで、ちゅうかど
んにつかわれているうずらのたまごのかずは、
ぜんぶで600こくらいです。

きょうのベビーチーズは、１こで２７０ミリグ
ラムのカルシウムをとることができます。ぎゅ
うにゅうパックにかかれているカルシウムの
りょうもかくにんしてみましょう。

なめこのぬめりは、かんそうやムシからみをま
もるためのものです。ぬめりにはしょくもつせ
んいがはいっていて、からだにうるおいをあた
えてくれるこうかがきたいされています。

ポトフはフランスのかていりょうりのひとつで
す。フランスごで「ポト」は「なべやつぼ」、
「フ」は「火(ひ)」といういみで、あわせると
「ひにかけたなべ」といういみがあります。

ハヤシライスの「ハヤシ」とは、にくややさい
などをこまかくきざむ「ハッシュ」がなまった
もので、せいしきには「ハッシュドビーフアン
ドライス」といいます。

はくさい

こん げつ じ ば さん ひん


