
 
ランチメールには、1人

ひ と り

分
ぶん

の盛
も

り付
つ

け量
りょう

や、こんだての説
せつ

明
めい

が書
か

いてあります。 

教
きょう

室
しつ

に掲
けい

示
じ

して、毎
まい

日
にち

見
み

てください。 

 １ 

なめこ 

なめこの「ぬめり」には、栄養
えいよう

を

体
からだ

に取
と

りいれやすくしてくれる

働
はたら

きがあります。苦手
に が て

でも

頑張って
が ん ば   

一口
ひとくち

は食
た

べてみましょ

う。 

 ２ 

キーマカレー 

給 食
きゅうしょく

のキーマカレーは、

ひき肉
   にく

やみじん切り
   ぎ  

にしたたま

ねぎ、にんじん、ピーマンを

使って
つか    

作
つく

っています。 

 ３ 

ワンタン 

ワンタンは中華
ちゅうか

料理
りょうり

のひとつで、

漢字
か ん じ

では「雲
くも

を呑む
の  

」と書い
か  

て

「雲呑
わんたん

」と読み
よ  

ます。スープに

入れた
い   

ワンタンが空
そら

に浮かん
う   

だ雲
くも

のように見えた
み   

からだそうです。 

 ６ 

あじ 

あじは世界中
せかいじゅう

で

食べられて
た     

いる

魚
さかな

です。脂
あぶら

がの

っていて、うまみ

が多
おお

い魚
さかな

なので、 

あじが良い
よ  

からあ

じという名前
な ま え

がつ

けられたとも言
い

わ

れています。 

 ７ 

えんまラーメン 

登別市
のぼりべつし

の麺
めん

業者
ぎょうしゃ

さ

んが作った
つく    

登別
のぼりべつ

ブ

ランドの一つ
ひと  

です。

辛口
からくち

の味噌
み そ

スープに

練り
ね  

ごまを加
くわ

えた、

コクのあるラーメン

スープです。 

 ８ 

鮭
さけ

のごまみそ鍋
なべ

 

今日
き ょ う

のごまみそ

鍋
なべ

に入って
はい    

いる

鮭
さけ

は登別
のぼりべつ

でと

れた鮭
さけ

です。

登別
のぼりべつ

の工場
こうじょう

で

食
た

べやすい

大きさ
おお    

に切
き

って

くれたものが

給 食
きゅうしょく

センター

に届
とど

きます。 

 ９ 

かぼちゃ 

かぼちゃのことを英語
え い ご

で「パンプキン」とい

います。かぼちゃは今
いま

から400年
ねん

以上前
いじょうまえ

に

カンボジアからやって

きたと考
かんが

えられてい

ます。名前
な ま え

もカンボジ

アがなまって「かぼち

ゃ」となりました。 

１０ 

もずく 

もずくは、わかめ

やひじきなどと

同じ
おな  

海藻
かいそう

の仲間
な か ま

で

す。もずくという

名前
な ま え

は、他
ほか

の海藻
かいそう

にくっついて育
そだ

つ

ことから、「もに

つく」が「もずく」

になったそうで

す。 

１３ 

豚
ぶた

キムチ丼
どん

 

ピリッと辛
から

い豚
ぶた

キ

ムチ丼
どん

です。ごは

んの上
うえ

にかけて食
た

べるので、少
すく

なめ

に盛
も

り付
つ

けしまし

ょう。 

１４ 

黒豆
くろまめ

 

黒豆
くろまめ

の色
いろ

は、 

アントシアニンと

いう成分
せいぶん

で、目
め

の

疲れ
つか  

を回復
かいふく

させる

効果
こ う か

があります。目
め

の疲れ
つか  

を取る
と  

ため

にしっかり食
た

べま

しょう。 

１５ 

りんご缶
かん

 

缶詰
かんづめ

が日本
に ほ ん

で初
はじ

めて作られた
つく     

の

は約
やく

１５０年前
     ねんまえ

で、フランス人
じん

に教わり
おそ    

作
つく

りま

した。缶詰
かんづめ

にす

ることで食
た

べ物
もの

を長く
な が  

保存
ほ ぞ ん

でき

ます。 

１６ 

ポトフ 

ポトフは、フランス語
ご

で「火
ひ

にかけた鍋
なべ

」と

いう意味
い み

をもつフラン

スの代表的
だいひょうてき

な家庭
か て い

料理
りょうり

の一
ひと

つです。ウイ

ンナーやベーコンと

多く
お お  

の野菜
や さ い

を入
い

れてじ

っくりと煮込
に こ

んでいま

す。 

１７ 

水
すい

ぎょうざ 

日本
に ほ ん

では焼いて
や   

食
た

べることが多
おお

いぎ

ょうざですが、

台湾
たいわん

や中国
ちゅうごく

では

水
すい

餃子
ぎょうざ

として多く
おお  

食
た

べられます。お

祝い
い わ  

の時
とき

に主食
しゅしょく

として食
た

べるそう

です。 
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２０ 

お米
こめ

 

ごはんちゃわん一杯
いっぱい

には、約
やく

３０００つぶ

ものごはんつぶが

入って
はい    

いますひと粒
つぶ

ひと粒
つぶ

農家
の う か

さんが

大切
たいせつ

に育てた
そだ    

お米
 こ め

で

す。ひと粒
つぶ

ものこさな

いように、キレイに食
た

べましょう。 

２１ 

カルボナーラ 

カルボナーラ

は生
なま

クリー

ムや卵黄
らんおう

な

どで作
つく

った

濃厚
のうこう

なクリー

ムソースにパ

スタをからめ

た料理
りょうり

です。 

２２ 

ちくわ 

ちくわは竹
たけ

の棒
ぼう

の

外側
そとがわ

に魚肉
ぎょにく

を

練りつけて
ね       

焼
や

き、そ

のあとから竹
たけ

を

抜いた
ぬ    

ので穴
あな

があ

いています。今日
き ょ う

の

とりすきやきに

入って
はい    

いるので、探
さが

してみましょう。 

２３ 

オニオン 

玉葱
たまねぎ

のことを英語
え い ご

で「オニオン」と

言います
い    

。今日
き ょ う

の

スープには玉葱
たまねぎ

が

たくさん入
はい

ってい

ます。玉葱
たまねぎ

はよく

炒
いた

めると、甘
あま

みが

出て
で  

、とても

美味しく
お い   

なる野菜
や さ い

です。 

２４ 

いわし 

いわしには、

記憶力
きおくりょく

をよくして

くれたり、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてくれ

る栄養素
えいようそ

がたくさ

ん入
はい

っています。

しっかり食
た

べまし

ょう。 

２７ 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

「豆板醤
とうばんじゃん

」「テンメ

ンジャン」は中国
ちゅうごく

で

生まれた
う    

辛み
から  

のある

調味料
ちょうみりょう

です。今日
き ょ う

のマ

ーボー豆腐
ど う ふ

にも入
はい

っ

ています。 

２８ 

関西風
かんさいふう

うどん 

うどんの「つゆ」

は関西
かんさい

と関東
かんとう

で色
いろ

が違
ちが

います。関西
かんさい

は薄口
うすくち

しょうゆを

使
つか

った色
いろ

の薄
うす

いつ

ゆで、関東
かんとう

は濃口
こいくち

しょうゆを使
つか

った

色
いろ

の濃い
こ  

つゆが

特徴
とくちょう

です。 

２９ 

さば 

さばは青魚
あおざかな

と呼
よ

ばれ

る魚
さかな

で、頭
あたま

の働
はたら

き

を良
よ

くするD H A
でぃーえいちえー

と

いう栄養素
えいようそ

が入
はい

って

います。このD H A
でぃーえいちえー

は魚
さかな

にしか入
はい

ってい

ません。 

３０ 

ハンバーガー 

ハンバーガーとは、ハンバーグを

パンにはさんだアメリカ生まれ
う   

の食べ物
た  も の

です。 

パンの代
か

わりにごはんにはさん

だライスバーガーなどもありま

す。今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

はバーガーパン

にハンバーグとスライスチーズ

をはさめて食
た

べましょう。 
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歯
は

と口
くち

は、食
た

べ物
もの

を食
た

べたり飲
の

んだりするほか、呼吸
こきゅう

をしたり、話
はなし

をしたりと、生
い

きる上
うえ

で重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

があり、心
こころ

や体
からだ

の健
けん

康
こう

にもつながっています。歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

を保
たも

つには、食
しょく

後
ご

の歯
は

みがき

はもちろん、規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

や、よくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけることが大
たい

切
せつ

です。 

★どんな味
あじ

がするか意識
い し き

しながら食
た

べる 

★食
た

べ物
もの

を飲
の

み込
こ

もうと思
おも

ってから、さらに10回
かい

かむ

ようにする 

 

★かみごたえのある食
た

べ

物
もの

を取
と

り入
い

れる 

★口
くち

の中
なか

の食
た

べ物
もの

を、飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

まない 

 


