
あと１か月
げつ

で今年
ことし

も終わります
お     

ね。この時期
じ き

は、クリスマスや大
おお

みそかなど、人
ひと

と食事
しょくじ

をする機会
きかい

が増えます
ふ    

。

そこで気
き

をつけたいのが、感 染 症
かんせんしょう

です。感 染 症
かんせんしょう

予防
よぼう

のためには、必要
ひつよう

なタイミングでしっかり手
て

を洗い
あら  

、

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

と十 分
じゅうぶん

な休 養
きゅうよう

が大切
たいせつ

です。寒さ
さむ  

に負けず
ま   

、元気
げんき

に過ごしましょう
す      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

令和 6年度 

さいたま市立辻小学校 

給食室 

くわい 
１２月

がつ

の給 食
きゅうしょく

では、くわいを使った
つか    

料理
りょうり

を提 供
ていきょう

します。３日
か

（火
か

）は「くわいごはん」、１１日
にち

（水
すい

）は「くわいのから揚げ
あ  

」が登 場
とうじょう

しますよ。「くわいごはん」は、３年生
  ねんせい

に薄皮
うすかわ

むきをお手伝い
  てつだ  

し

てもらいます。くわいは、さいたま市
し

でよくとられる食 材
しょくざい

です。大きく
おお   

長い
なが  

芽
め

を 

つけた 姿
すがた

から「めでたい」「芽
め

が出る
で  

」などといわれ、おめでたい縁起物
えんぎもの

とされ 

ています。独特
どくとく

のほろ苦さ
   にが  

とホクホクした食 感
しょっかん

が特 徴
とくちょう

の野菜
やさい

です。さいたま市
し

 

でとれたくわいをおいしく食べましょう
た      

！ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

今月
こ ん げ つ

の日本
に ほ ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

＆世界
せ か い

の料理
り ょ う り

 

 ～北海道
ほっかいどう

の郷土
きょうど

料理
りょうり

～ 

鮭
さけ

ザンギ 

ザンギは、鶏肉
とりにく

や魚
さかな

などを、しょうが、にんに

く、しゅうゆのたれに漬け込んで
つ  こ   

下味
したあじ

をつけてか

ら、片栗
かたくり

粉
こ

をつけて揚
あ

げたものです。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は

諸説
しょせつ

ありますが、中国語
ちゅうごくご

で、鶏
とり

のから揚げ
あ  

を意味
い み

す

る「ザーギー」という言葉
こ と ば

が元
もと

だといわれています。 

道産子
ど さ ん こ

汁
じる

 

「どさんこ」とは、北海道
ほっかいどう

で生まれた
う    

もののこと

を言います
い    

。北海道
ほっかいどう

は広大
こうだい

な大地
だ い ち

で、農作物
のうさくもつ

や酪農
らくのう

が盛ん
さか  

な地域
ち い き

です。これらの野
や

菜
さい

やバターを使った
つか    

汁物
しるもの

を「どさんこ汁
じる

」と呼
よ

びます。 

 ～フィリピン料理
りょうり

～ 

アドボ 

酢
す

や香辛料
こうしんりょう

、にんにくなどに漬け込んだ
つ  こ   

肉
にく

など

を甘酸っぱく
あ ま ず     

煮た
に  

料理
りょうり

です。アドボはスペイン語
    ご

で

「漬け込む
つ  こ  

」という意味
い み

で、肉
にく

は鶏肉
とりにく

や豚肉
ぶたにく

が使
つか

わ

れます。（給 食
きゅうしょく

では鶏肉
とりにく

を使います
つ か     

！）こってりと

した味
あじ

でご飯
  はん

にのせて食べる
た   

ことが多い
おお  

です。 

ニラガ 

肉
にく

やじゃがいも、野菜
や さ い

などが入った
は い   

ポトフのよう

なスープです。塩
しお

での味付け
あ じ つ  

が基本
き ほ ん

ですが、ナンプ

ラーという魚
さかな

で作られた
つ く     

しょうゆを使う
つ か  

こともあ

ります。給 食
きゅうしょく

でもコクを出す
だ  

ためにナンプラーを

少し
す こ  

使います
つか      

！ 

 
 

 

 

☆みそポテト☆ 

○材料
ざいりょう

（４人分
    にんぶん

） 

 じゃがいも  中
ちゅう

２個
 こ

          みそ     小
こ

さじ２弱
じゃく

 

 小麦粉
こ む ぎ こ

     大
おお

さじ３         砂糖
さ と う

     大
おお

さじ１強
きょう

 

 水
みず

        大
おお

さじ２（調節
ちょうせつ

）    しょうゆ  小
こ

さじ 1/3 

 揚 げ 油
  あ    あぶら

   適量
てきりょう

               水
みず

      大
おお

さじ 2/3 
 

○作り方
つ く   か た

 

①じゃがいもは、皮
かわ

をむき、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

②フライパンに調味料
ちょうみりょう

を入れ
い   

、煮立たせ
に た    

、みそだれを作る
つく   

。 

③ボウルに小麦粉
こ む ぎ こ

と水
みず

を入れて
い    

かき混ぜ
    ま   

、 衣
ころも

を作る
つく   

。（水
みず

を少し
すこ  

ずつ入れながら
い     

調節
ちょうせつ

する。） 

④①に③をつけて、180℃の 油
あぶら

で揚げる
あ   

。 

⑤④に②をかけて、完成
かんせい

！ 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲んで
の   

いますか？ 

 寒く
さむ  

なってきて、 給 食
きゅうしょく

の 牛 乳
ぎゅうにゅう

の残り
のこ  

が増えて
ふ   

います。 牛 乳
ぎゅうにゅう

にはみなさん 

の骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする働き
はたら 

のあるカルシウムが多く
おお  

入って
はい   

います。身 長
しんちょう

が伸びたり
の    

、 

骨折
こっせつ

しにくい丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

を作る
つく  

ために大切
たいせつ

なのです。特
とく

に成長期
せいちょうき

のみなさんに 

とってもらいたいので、 牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

にでています。冷たくて
つめ     

飲みたく
の    

ない 

な…という人
ひと

は、ごはんやおかずを食べながら
た     

少し
すこ  

ずつ飲む
の  

ことがおすすめです。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

パックを手
て

で温めて
あたた   

みるのもいいですね。 牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲んで
の   

すくすく元気
げんき

に 

成 長
せいちょう

してください！（カルシウムは乳 製 品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

や野菜
やさい

などにも入って
はい   

 

います。バランスよく食べる
た   

ことも成 長
せいちょう

するための秘訣
ひけつ

ですね。） 

給 食
きゅうしょく

を作って
つく    

みよう！ 
１１月

がつ

の給 食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

した「みそポテト」が辻っ子
つ じ   こ

に大好評
だいこうひょう

でたくさんのリクエストをいただきました。この「みそポテト」は残り
のこ   

 

も０ｋｇでとてもうれしかったです♪給 食
きゅうしょく

で作った
つく     

レシピをおすそわけするので、みなさんもぜひ作って
つく     

みてください！ 

みそポテトは、埼玉県
さいたまけん

秩父市
ちち ぶし

で食べられて
た    

いる人気
にんき

のメニューです。揚げ物
 あ  もの

は、食 材
しょくざい

から出て
で  

いる泡
あわ

が小さく
ちい    

なってきたら揚げ終わ
あ  お  

ったサインです！ 


