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　きゅう食クイズです！「はるさめ」は
何からできているでしょうか？①こむ
ぎこ　②米こ　③でんぷん
　正解は、③でんぷんです。主にじゃ
がいもやさつまいも、豆のでんぷん
から作られています。ちなみに、米こ
から作られているのは「ビーフン」と
よばれる麺類（めんるい）です。

　節分（せつぶん）に豆まきをするの
は、とくべつな力があるとされている
豆の力で、おにに見立てたわざわい
や病気（びょうき）などをおいはらうた
めだとかんがえられています。また、
豆を年の数、もしくは年の数に１つた
して食べる風習（ふうしゅう）もありま
す。
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　レバーには鉄分（てつぶん）が豊
富（ほうふ）なため、成長期（せい
ちょうき）のみなさんやスポーツをす
るみなさんに ぜひとってもらいたい
栄養素（えいようそ）になります。鉄
分をとると、貧血（ひんけつ）が予防
（よぼう）できたり、マラソンをしても
つかれにくくなります。

　今日は寄木小学校６年生のみな
さんが考えたきゅう食です。工夫（く
ふう）したところは、主菜（しゅさい）
を和風（わふう）にしたので、副菜
（ふくさい）と汁物（しるもの）も和風
に合わせて考えたところだそうで
す。寄木小学校のみなさんにかん
しゃをしていただきましょう。

　ポークビーンズとは豆とぶたにくを
トマトあじで にこんだアメリカの家庭
料理（かていりょうり）です。今日の
ように豆を加工（かこう）せずに、豆
のままでたべると食物繊維（しょくも
つせんい）を多くとることができ、お
なかの調子（ちょうし）を整（ととの）
えることができます。

　２がつはかんきつ類（るい）のくだも
のがおいしいきせつで、今日は「ぽ
んかん」です。ぽんかんはすっぱさ
が少なく、ふつうのみかんより色がこ
いオレンジで、あまみがつよいのが
とくちょうです。かわがボコボコして
いますが、むきやすいのもとくちょう
です。

　クイズ、今日のきゅう食につかわれて
いる わたしはどの食べ物でしょうか？
①わたしは宮崎県（みやざきけん）でよ
く作られています。②わたしはカルシウ
ムや食物せんいがほうふです。③わた
しは白くて細長い形をしています。
　正解は、わたしは「 きりぼしだいこん」
でした！
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　今日は平舘小学校６年生のみな
さんが考えたきゅう食です工夫（くふ
う）したところは、同じ食材（しょくざ
い）をつかわないように料理（りょう
り）のくみあわせを考えたところだそ
うです。平舘小学校のみなさんにか
んしゃをしていただきましょう。

　今日は「バレンタインデーきゅう食」
です。「バレンタイン」はキリスト教の
神父（しんぷ）の名前で、中世、結婚
（けっこん）がきんしされていた兵士
（へいし）の結婚をかくれてとりおこ
なっていました。このバレンタイン神父
にちなんで恋人（こいびと）たちの記念
日（きねんび）になったのです。

　冬は気温（きおん）が低く、空気もか
んそうしているので、かぜなどがはやり
やすくなります。自分で体の中を守る
力を「免疫（めんえき）」といいます。免
疫力（めんえきりょく）を高めるために
は、うがいや手洗(てあら）いのほか
に、バランスよく食べることや、じゅうぶ
んなすいみんをとることが大切です。

　きゅう食ではいろいろなしゅるいの
みそしるが出てきます。みそしるは中
に入れる具材（ぐざい）のえらび方を
工夫（くふう）することで、栄養（えいよ
う）のバランスをとることができます。
「みそ汁一杯（いっぱい）三里（さん
り）の力」という諺（ことわざ）があるほ
ど栄養がとれる料理（りょうり）です。
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　　一つの料理（りょうり）ばかりを食べ
つづける「ばっかりたべ」をしている人
はいませんか。いろいろな料理を、こ
うごに食べることによって、あじつけさ
れていない白いごはんを口の中で ほ
かのおかずやしるものであじつけして
いくのが、和食の食べ方の特徴（とく
ちょう）です。

　今日は大更小学校６年２組のみな
さんが考えてくれたきゅう食です。工
夫（くふう）したところは、彩（いろど）
りを良くしたところと、旬（しゅん）の
食べものをつかったところだそうで
す。大更小学校のみなさんにかん
しゃをしていただきましょう。

　今日は大更小学校６年１組のみな
さんが考えてくれたきゅう食です。工
夫（くふう）したところは、ウインナー
を食べやすいように、はさめるパン
にしてホットドッグにしたところだそう
です。大更小学校のみなさんにか
んしゃをしていただきましょう。

　　今日は魚のカレイのフライです。
このカレイの色が黄金（おうごん）の
ような黄金色（こがねいろ）をしてい
るため、「こがねカレイ」と名づけられ
ました。アメリカのアラスカの海でよく
とれる魚です。今日は、ほねまで食
べられるように調理（ちょうり）したの
で、まるごと食べてくださいね。
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　きゅう食クイズです！「フーヨーハイ」
とは「かにたま」のことですが、フー
ヨーハイをごはんにのせたどんぶりを
何というでしょうか？①ルーローハン
②テンシンハン　③パイコーハン
　正解は、②テンシンハンです。ルー
ローハンはぶたのかくにを乗せ、パイ
コーハンはあげたぶた肉を乗せます。

　「かんじめほうれん草」は、きびし
いさむさの中で栽培（さいばい）さ
れ、くきがよこに広がってそだち、葉
に厚（あつ）みがあり、葉の表面が
ちぢれているのがとくちょうです。ふ
つうのほうれん草より、あまみがあ
り、えいようもほうふです。ぜひ、食
べてみてくださいね！

　八幡平（はちまんたい）きゅう食の
日です。今月も八幡平でとれた食べ
ものにこだわったこんだてになって
います。わたしたちのすむ八幡平市
ではさまざまな食べ物がつくられて
います。しぜんのめぐみや、おいし
い食べものを作ってくれる農家（のう
か）の方々ににかんしゃしましょう。

　オレンジには「ネーブル」と「バレン
シア」の２しゅるいがあります。今日
の「ネーブルオレンジ」は水分が少な
くてあまみが強く、果肉（かにく）を食
べるのを楽しむオレンジです。一方、
「バレンシアオレンジ」は水分が多
く、ジュースにつかわれていることが
多いです。

２月ひとくちメモひょう
令和５年度　にしねちくがっこうきゅうしょくセンター（にしね・まつお）
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