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日にち 曜 日 献 立 ひとくちメモ

1 月
ちらしずし(すじめし) 摯額Fゆ

う

な≒うめんで 響鵜宅|プ _
6貸た賞ら「鶴」の熱Fになりました。「儡」は,硼品に哺詫という1輩を各きます。「酪葉が難,議瞬の舗だからこの亀が
ついたといわれています。編品には,クエン議かふくまれているため窪雰回復してくれます。

火
バターバン 卑鋪Iこ

ゆう

ポークビンズ さつぱリサラダ

ポークビンズは,豚肉と言々 な豆を煮込んだ鞣理です。琴Lは ,3冠難あ豊写霜島してぃます。笑釜,レッドキドニー,ガル
バンゾーです。豆には,良質のたんぱく質やビタミンB群,餐楊離 ぶ多く含まれています。

水
讐しはん黎arう 響杵ぁみそで しそ際しじき
かつおの腹製のかばやきサワーキャベツ

みそ汁に入つているたけのこは,鹿児鷲負整ち ものです。さまざまな組難あたけのこがありますが ,一 般的にゆでて保

影無きるのが望禦特のたけのこです。餐楊縦 ,ビタミンB轟電誉んでいます。

木
ナン摯乳=ゆ

う 難のスープ煮
ドライカレー ヨーグルト

ナンは,インド,パキスタン,軍喫リジァの国々で食べられているパンのひとつです。ナンは,タンドールという壺で焼きま

す。一口大にちぎってドライカレーをのせて食べます。色々な国の食べ物も際わってくださぃ。

金
妻むはん 報 =ゆ

う
 じゃがぃものそぼろに

クルミとじゃこの個煮

6月 4[島 ら`「歯と口の櫂糧躍鷹詔をすc歯磨きしっかりすることも大切です。よく噛んで食べる大切さ1主6月 の話亀ぎ

通信に紹介してあります。姿勢を正しくして,よ くかんで食べましょうね。

月
讐しはん撃撃ぽ

う かきたま汁
しゃきしゃきそぼろごはんの具 かからん団子

かからん団子は,鹿児島県で「かからん梨」といわれる,サルトリイバラの木の葉を使つてつくる鹿児鷲の難儡 ひと

つです。いちき隼茉野市内の3店舗が鷲刀ぎてみなさんに届けてくれています。味わつてくださいね。

火
チーズパン 黎乳

いう 言自ぅどん
ぎょうざ コーンソテー

言Lうどんの「旨自」とは,5耀難あ負ではなく,薦庁Ъ負が記ざってぃることを製さています。琴Lのうどんには7窪難あ

具が入つています。それぞれの具材を味わつてください。

水
葉しはん 詔FFゆ

う ジャージャンドーフ
ほうれん雪ともやしのナムル

ジャージャンドーフは,爾育を岸び努ふぁりますが膜撃で全くと「疑「薦超薦」と喜きます。新こある薄絆轟笛空できが響と
いう意味です。.象賃はず晨をカリカリに鶴げたり,焼いたりしたものをみそで炒めたものですが,軽唱雫穣贈 げを使つています。

木
かばちやバン 軒

め

ミートボールシチュー  籍温サラダ
かばちやバンには,味平かばちゃのペーストが入つています。味平かばちやは,いちき串黎蛛市の特産品のひとつです。

甘みがあるためお菓子などにも利用されています。かばちやには,免疫引誓智あてくれるビタミンAがハ、くまれています.

日にち 劇囲
枚
ユエ

』献 ひとくちメモ

金
彗きはん黎え

こゆう 際路けんちん貯
いつおフライ ボイルキャベツ マイティソース

5月 から6月 のかつおは,‰ つヽおと呼ばれて覇金の季語になっています。かつおは「かつ」「さかなJなので縁蓬の良い

獄畜されています。カツオには,鉄分やビタミンB群が多く入つています。

月
讐きはん摯饗=ゆ

う 割り早し笑帳あ薯場
たくあんきんびら

たくあん漬けは,大根の漬物です。大根を干して,糠に漬けたものや大根を塩漬けにして調議 たにつけたものなどあ

ります。薦蒲Ъ缶ごたぇゃ食感を繁おうことができる食べ物です。

火
薫燿パン 華等『

ゆう

大豊のミートソース煮 フルーツポンチ
笑豊は,T百

く
星まれの餐べ場卜す。

1ご

案には,総1に穫ちつたとぃゎれています。笑豊には,買費あたんぱく旨
が含まれているため「畑の肉」と呼ばれています。

水
讐きはん 舞Fゆ

う

'新きびなごのにらだれかけ ゆかりあえ

にらは,東アジア生まれの欝程です。昌豫にもかなり早い諄期に伝えられ薬草として扱われていました。カロテンなどを

数答む慰書社壌 あひとっです。霧舞のにおいのアリシンは,ビタミンB群の吸収力をアップさせてくれます。

木
ミルクパン 富銅

こゆう
力稼集とぁさりのスープ

オムレツのトマトソースかけ

′責畿 は,中 国 Lまれの野菜です。江戸時代に小松川付近で義輝離れたので,この名前がついたといわれています。

カロテン,ビタミンC,B級誉みますが,中でもカルシウムを多く含んでいます。

金
葉しはん 摯ヨl=ゆう 群弊
たけのこサラダ

たけのこをゆでて半分に動ると零|まだんだんになつています。これは,竹になつたときに節になる飾沐です。たけのこ
は,動り口に白い粉があります。これはアミノ酸あ一種でチロシンとよばれ,贅労をアップさせる鶏集があります。

月
讐むはん 詔fFゆ

う ポ_クヵレー
雅雅写ラダ

花花サラダは,「猪野翼」とぃゎれる群業のサラダです。花野葉は,つ ぼみを食べる「ブロッコリー」や「カリフラワーJです。
他にも「集の花」などがあります。アプラナ科に属し,辞

ん
賀ガン精Lがあることがわかつてきました。

火
レーズンバン 驚乳

二ゆう 旨ぃんげんのポタージュ
レバーとポテトの霞資しあげ

レバーは,とリレバーに雫深をつけた場にでん物をつけた場げてぁります。レバーには,成長期のみなさんに必要な栄養

異である頚雰名くたくさん含まれています。鉄分は,饗温みどを防いでくれます。
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日にち 螂聯 献立 ひとくちメモ

水
婁きはん 摯鋪Fゆ

う
1翻乳憾脇

かみかみあえ

かみかみあえの中には,壺 漬けが入つています。壼漬けは,科終っぃた干し大根を壺で鑽磯けしてから醤油零で味付

けした箇 鶴ぢ 稔鋼秘閣簾rす。艤機:の構1籍終つくられていたので勘省
わ
籍けとも毒ばれます。

木
コッペバン  摯鋪Fゆ

う
 ちゃんぼん

チリコンカン

チリコンカンとは,豆と肉を辛い磐筆学舗礫でスパィシーに煮込んだアメリカ・テキサス生まれのメキシヨ料理のひとつ

です。バンをちぎつて,そのrにのせて食べるとおいしく食べることができます。

金
箋はん 卑写|こ

ゆう
さっまで

イワシの甘露煮 二誉なます
イワシには!頭の回転をよくしてくれるドコサヘキサエン酸年血液をさらさらにしてくれるエイコサペンタエン離などが多く

含まれています。煮ると骨まで食べることができカルシウムも多くとることができます。

月
讐しはん 掌撃lい

う ぃり鋼
智業としらす干しの炒め紛

冒業は,アプラナ料の一種です。平婆雛 |と冒黎には伝えられたといわれています。ぴりつとした辛味がありますが,

この軍礁はマスタードと倒し晟ぶ冬,態蓄撃雷ゃ餐績齢 λ、ぁります。

火
アップルバン 摯変

こゆう
 ラビオリスープ

ハンパーグのトマトソースかけ

アップルバンに入つているのは甘く煮て乾燥させたドライアップルです。りんごは,人 勲卜食べた最古の果物といわれ

ています。誓監建弔篠 コレステロール露午̀酬議響夕贋身磋盤ざ 蟄儡ザ鵠など蕨庁Ъ期紺がぃゎれています。


