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栄養価
えいようか

　今月から食パンが登場です。（パンやさんの都合で夏期は食パン
が休みで、コッペパンだけです。）ハムカツをサンドしたパンはかみご
たえがあります。パンの耳もしっかり焼いてあるため、よくかんで食べ
ましょう。会津美里町でとれたさつまいもとじゃがいもを使ったポテポ
テスープは、おいもの甘みを感じます。

塩分ｇ

　白菜は晩秋から冬がおいしい季節です。漬け物、みそ汁、なべ物な
どにしてたくさん食べたいですね。白菜は、原産国が中国なので、英
語で「チャイニーズ・キャベツ」と呼ばれています。低カロリーで、ビタ
ミンやミネラルなどの多くの栄養素がふくまれます。美里産の白菜も
おいしく味わいましょう。

　かぶの根の部分は、消化酵素（しょうかこうそ）のアミラーゼをふく
み、胃もたれや胸やけを解消する働きや整腸作用があります。葉
は、カロテンがほうふで、目や粘膜を健康維持し、肺やのどの呼吸器
を守る効果が期待できます。漬け物で味わいます。
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給食なし 会津美里町学校給食センター
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　油あげはとうふを押して水気をきり、油であげたもので、昔は特別
な日のごちそうでした。人間にとってごちそうであれば、いなり様のお
使いの「きつね」にとってもごちそうであると考え、油あげをお供えす
れば神様のご利益（りやく）もあると考えられていたそうです。その油
あげたっぷりのなめこうどんです。
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  麻婆（マーボー）もやしは、トウバンジャンのからみがきいて、ごはん
のおかずにぴったりです。小学校はからさをおさえてあります。人気
のワンタンスープは、具だくさんで栄養たっぷりです。できあがってか
ら時間がたつと、ワンタンがスープをすって大きくなるので、手で小さ
く割って少な目に入れるのがポイントです。
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　主食は、町内小学校の５年生のみなさんが体験農場で収穫したも
ち米を使用させていただき、まいたけおこわにしました。感謝の気持
ちで味わいたいですね。りんごの皮には、食物せんいがふくまれま
す。また、ポリフェノールが果肉より皮に多くふくまれます。りんごを食
べて健康を維持しましょう。

あぶら

　「和食」は日本の自然や歴史から生まれ、昔から受けついできた食
の文化です。塩麹（しおこうじ）は、料理のうま味とコクをだす万能調
味料です。和え物や漬け物、肉や魚の味付けに使います。発酵食品
としての健康効果も期待できます。美里産キャベツと大根の塩麹あ
えで味わいます。

　みかんは外の皮をむくと、実がうすい袋に入っています。その袋に
ついている白いすじには、食物せんいがたくさんふくまれています。
腸の調子をよくし、便秘を予防したり、美肌効果が期待できます。ま
た、ビタミンＣがたっぷりなので、風邪予防のためにおやつやデザー
トに進んで食べましょう。
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　玉ねぎ、たけのこ、豚肉が入ったミニ肉まんは、しょうががかくし味
です。肉まんがつくので、麺は減量になっています。気温が低くなる
と、あんかけのようなとろみがついためんが冷めにくくておいしく食べ
られます。　寒い日は、温かい料理がごちそうですね。

あぶら

　かぼちゃとお豆のコロッケは、給食用に開発されたものです。子ど
もたちの苦手な不足しやすい緑黄色野菜や豆をおいしく食べるため
に工夫されたコロッケです。たんぱくしつ、ビタミン、食物せんい、カル
シウム、マグネシウムなどがほうふにとれ、栄養満点です。
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　いかカツは、いかがゴロゴロ入って、食感がよくかみごたえがありま
す。あぶらあげがたくさん入ったきつね汁は、厚けずりのかつおぶし
とにぼしを使ってだしをとり、そのままにぼしを食べます。にぼしをよく
かんで食べることで、うまみを味えるとともにカルシウムもほうふにと
れて一石二鳥ですね。
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　ほうれんそう入りのオムレツ（ポパイオムレツ）は、カロテン、鉄分、たん
ぱく質、カルシウムたっぷりの栄養満点の卵料理です。玄米でできたマカ
ロニは、小麦を使っていないので、小麦アレルギーの人も安心して食べら
れます。野菜も一緒にあわせると、ビタミン、食物せんいがとれるマカロニ
サラダになります。
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　とりささみ肉にじゃがいもとお米の衣をつけてパリッとカツにしまし
た。食感がいいですよ。大豆、にんじん、こんにゃく、えだまめ、さつま
あげをゆっくり煮込んた五目豆は、ふっくらとしておいしいです。五目
という名前は、具材が５種類入っていることでなく、「さまざまな材料
を、味や彩り、栄養のバランスを考えて取り合わせたもの」です。ごは
んのおかずにぴったりです。
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　お誕生日献立は、スパゲテイナポリタン、ツナサラダ、米粉を
使ったメープルシロップ味のタルト(乳・小麦・卵ぬき）です。１１月
生まれの人をお祝いして楽しくいただきましょう。
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　休みあけの朝食はしっかりとって登校していますか。食事をとると、
体温が1度くらい上がり、ポカポカ体が温まります。これからますます
寒くなるので、毎日しっかり食べて登校できるようにしましょう。給食
では人気の中華料理は、油を使ったり、かたくりこでとろみをつける
料理が多く、寒い時期に適しています。月
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　ボロニアソーセージは、イタリアのボローニャ地方の名産品で加熱
せずに食べられるので、うすくスライスしてサラダなどにトッピングし
ます。今日のボロニアソーセージは、国産の鶏肉と豚肉を使用し、発
色剤や着色料、リン酸塩などの食品添加物を使用しない安全なもの
をステーキにしました。食パンにはさんでもおいしいです。金
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　さばは、そのまま焼いたり、みそ煮にすることが多いですが、給食で人気
なのは、カレー粉で味をつけたこがね焼きです。かりん焼きとも呼びます。
かたくりこにカレーを少しまぜて、さばにまぶします。その時、手でパンパ
ンはたくようにつけるとしっかり平らについて、焼き上がりがきれいにパリッ
としあがります。香ばしくてごはんのおかずにぴったりです。おうちでもた
めしてみてください。

木
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　福島県の補助事業のひとつである「旬の食材活用推進メニュー」で
す。福島県でとれた野菜や果物などが無償になります。福島県産の
青じそ入りの鶏つくねに大根おろしをのせて食べます。会津美里町
の米、白菜、キャベツ、ねぎ、小松菜、里芋、とうふ、こんにゃく、高田
梅漬けを使います。デザートは甘いシャキシャキ食感の会津美里産
りんごです。
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　会津美里町の大根をたくさん使ったサラダです。大根の「根」にふく
まれる栄養素は、ビタミンB群やビタミンC、カリウム、食物せんいで
す。「葉」にふくまれるのは、根の栄養素に加えて、ビタミンAやビタミ
ンEなどです。便秘改善、美肌効果、むくみ解消などのうれしい効果
が期待できます。わらびもちもお楽しみに！火
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　福神漬は、大根、なす、かぶ、うり、レンコン、きゅうり、しその実、し
いたけ、ナタマメなど７種類の下漬けした野菜を細かくきざみ、しょう
ゆとさとうとみりんで作った調味液で漬けたもの。７福神になぞらえて
つけられた名前です。インドカレーに添えるチャツネが切れてしまい、
代わりに福神漬を添えたのが始まりです。木
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１１月は地産地消推進月間です。


