
5月25日（月） 5月26日（火） 5月27日（水）

写真なし

麦ご飯 麦ご飯 麦ご飯

ガパオライス いわしの生姜煮 ビビンバ

ブロッコリーの炒め物 南瓜のそぼろ煮 ぎょうざ

春巻き チンゲン菜の炒め物 ワンタンスープ

フォー 味噌けんちん汁 牛乳　　　　　　　　　　　

牛乳　　　　　　　　　　　　 ＜863kcal＞ 牛乳　　　　　　　　　　　　＜826kcal＞ 　　　　　　　　　　　　＜810kcal＞

5月28日（木） 5月29日（金）

ワンローフ食パン 麦ご飯

いちじくジャム がめ煮

キャベツメンチカツ 小松菜の炒め物

ブロッコリーのソテー 白菜のすまし汁

ポークビーンズ 牛乳　　　　　　　　　　

牛乳

＜830kcal＞ 　　　　　　　＜742kcal＞

一週間の給食を写真で紹介します

野菜ではない！不思議なきのこ

しいたけ、しめじ、えのきたけな

どの「きのこ」は、野菜売り場に並

んでいますが、野菜ではありません。

実は、パンなどをつくるときに使う

「酵母」や、みそ・しょうゆなどを

つくる時に使う「こうじ菌」などと

同じ「菌類」です。そのため、種で

はなく小さな胞子が発芽します。や

がて、菌糸となり、ほかの菌糸と結

合して成長すると、子実体（小さな

きのこ）となります。

現在、出回っているきのこは、菌

を菌床などに植えつけて栽培された

ものがほとんどで、1年中食べるこ

とができます。

きのこはビタミンB群や、D、食物

繊維などが豊富で、うまみや香り成

分も多く含んでいます。いろんな料

理で、きのこを味わってみましょう。

小松菜は、江戸時代以降に東京の

小松川地区で栽培されたことから、

この名前がついたといわれています。

また、小松菜はビタミンAや鉄分な

どのミネラル、カルシウムの含有量

が高いことでも知られて

います。

アジアの料理☆ガパオライス

ガパオライスは、肉と野菜を炒め

合わせてオイスターソースやナンプ

ラーなどで味付けしご飯にかけて食

べる、日本でも人気のタイ料理です。

ビビンバは韓国料理の一つで、

ご飯の上にナムルや肉、卵などの

具をのせた韓国風混ぜご飯です。

「ビビン」が混ぜる、「バ」がご

飯の意味です。

ポークビーンズはアメリカの家

庭料理の一つです。白いんげん豆

と豚肉をトマト味で煮込んだもの

です。南北戦争時代に、アメリカ

の陸軍の食事として缶詰で支給さ

れたのが始まりと言われています。

南瓜は緑黄色野菜の代表的な存在。

「冬至に食べると風邪をひかない

ということわざも、β-カロチン

やビタミンCが多く含まれて

いるからです。


