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立春が過ぎ、暦の上では春となりましたが、まだまだ寒い日が続きます。風邪やインフルエン
ザが流行る時期ですが、予防のためには手洗い・うがい・栄養バランスのとれた食事、そして
十分な休養、つまり睡眠をしっかりとることが大切です。
病気に負けないように、一日三度の食事から栄養をしっかり取って、元気よく活動しましょう。

２月の給食目標は 『よくかんで時間内に食べよう』 です。

●ごはん

●牛乳

●イワシのかば焼き

●はりはり漬け

●すまし汁

●節分豆

黒潮町立学校給食センター

よくかんで食べると体に良いことがありますよ♪

よくかむことは、よく味わうことにつながります。
食べることの大切さは、栄養分を胃の中に入れることだけではありません。食べ物をかんで味わうこ
とで、脳が食べることを認識することです。それから満腹感を与えて、消化吸収をよくします。給食指導
でも、一口に２０～３０回はかみましょう！と指導しています。食べる時にはよくかんで味わいましょう。

こんな食べ方は

体によくないの

でやめましょ

骨貯金を増やすための食事とは？

右の表⇒のような、カルシウムを中心とした
バランスのよい栄養をとることが大切です。
牛乳・チーズ・ヨーグルトなどの乳製品や、
小魚・大豆・小松菜・ほうれんそうなどにカル
シウムがたくさん含まれています。
中でも牛乳は、カルシウムの吸収率が他の食

品よりも良いそうですよ！
インスタント食品や市販のお菓子や加工食品

には、カルシウムの吸収を阻害するリン酸塩が
多く含まれているので、とりすぎに注意しま
しょう。

よくかんで食べるために・・・丈夫な歯をつくるもとに
なるカルシウムについて考えてみましょう！

「イワシのかば焼き、しっぽもお
いしいで～。」と言いながら丸ごと
味わって食べていました。節分の
豆まきは、病気や災難などの悪い
ことを追い払うために始まった行
事です。
家でも豆まきするで～と、大豆も
しっかり食べていました。



ひとこと返信 給食に関する疑問や質問、感想など、気軽にお寄せください。

学校 年 組 名前

きりとり

お知らせ
２月分の給食費の振替日は、２月２９日（月）です。

振替指定口座のご確認をよろしくお願いいたします。

先日、給食がドライカレーだった日。子どもたちが「ドライカレー、超おいしかった～！」と給食の話
をしてました。家ではドライカレーを作ったことがないので、ぜひレシピを教えてください。

佐賀のドライカレー

●材料（４人分）●

合挽きミンチ・・・160ｇ
玉ねぎ ・・・200ｇ

にんじん ・・・60ｇ

ほししいたけ ・・・4ｇ

エリンギ ・・・40ｇ
しめじ ・・・40ｇ

グリンピース ・・・20ｇ

おろしにんにく ・・・小さじ1/2

サラダ油 ・・・小さじ1/2
赤ワイン（酒） ・・・小さじ1

カレー粉 ・・・小さじ1/3

デミグラスソース・・・大さじ1

カレールウ ・・・56ｇ
Ａ ケチャップ ・・・大さじ1と1/2

ウスターソース ・・・小さじ2

塩 ・・・小さじ1/3

●作り方●

①玉ねぎ、にんじん、水で戻したほししいたけをみ
じん切りにする。

②エリンギ、しめじは食べやすい大きさに切りそろ
える。

③フライパンにサラダ油とにんにくを入れ、ミンチ
肉と赤ワインとカレー粉を加えて炒める。

④①②で用意した食材を加えて、よく混ぜ合わせ
たらデミグラスソースを加えて煮込む。

⑤Ａの調味料を加えてさらに煮込む。

⑥塩で味を調整して仕上げる。

※水分を飛ばすと、パンにはさむこともできます。

※きのこ類がたくさん入った、黒潮町ならではのメ
ニューです。

田ノ口でロマネスコを作っています。 給食でお世話になっている地域の生産者の方を訪問しています(^∀^)インタ

ビューにも快く引き受けてくださって、本当にありがとうございます。
これからも地産地消の給食づくりを目指して地域の方と力を合わせていきたいと思
います！

（ｲﾝﾀﾋﾞｭｰ中の敬称は略させていただきます。）
栄養教諭：「ロマネスコを作りはじめたきっかけは何ですか？」
秋田：「同級生に“こんながあるけどやらんかよ？”って誘われたのがきっかけです。その同級生
は今はやめてしもうたけど・・・（笑）。今は鞭（ぶち）で作っている人とうち(秋田さん）とで、黒潮
町では二人しか作っていません。」

栄養教諭：「ロマネスコってブロッコリーの仲間って感じですが、どんな野菜なんですか？特徴な
ど教えてください！」
秋田：「原産地はイタリアのようです。栃木県の方でイタリアと親交があって、日本に伝わったと
聞いています。実はブロッコリーではなくカリフラワーの仲間で、カリフラワーロマネスコともよば
れています。カリフラワーと同じで、ブロッコリーよりも少しだけ時間を長めに火を通すとおいしく
食べられます。少し甘めで歯ごたえがいいですよ。」

栄養教諭：「秋田さんのロマネスコはどこで買えるんですか？この辺ではあまり見かけません
が・・・」
秋田：「農協に出荷しているので、そこからいろいろなところへ売られているそうです。県外では
名古屋へも運んでいると聞いています。一個がとても大きくて単身世帯には向かず、手軽に
買ってもらえるかという不安もありますね。」

栄養教諭：「ロマネスコづくりで苦労していることはないですか？」
秋田：「露地栽培が主ですが、雨などの湿気に弱く、色素が沈着しないように気をつかいます。
一番大変なのは収穫作業で、表面を傷つけないように葉っぱをつけたまま切り取っています。」

栄養教諭：「給食で食べる子どもたちにメッセージをお願いします。」
秋田：「初めてつくるものなので、反応が楽しみです。

歯ごたえや甘味を味わってください。」

秋田さんが若いころは、カリフラワーを食べる方が多かったようです。
何年後かにはロマネスコも食卓でおなじみの野菜になるかも
しれませんね。

今年からロマネスコを
作り始めました。2月10日
のサラダで味わってみて
ください。

“うずまき”という種類です。
給食用ではこちらを収穫しま
す。
1個がおよそ１ｋｇを目安に収
穫します。目安に輪っかをあ
ててみます。

“スパイラル”という種類
も作っています。どちらか
というと“うずまき”の方が
作りやすいですね。あざや
かな黄緑色だと商品価値
が高くなります。

花蕾（からい）の表面を守るよ
うに葉っぱがたくさんついた状
態で出荷します。太陽に当たり
過ぎると、アントシアン色素が沈
着して商品価値が下がります。

ぜひ作ってください！

田ノ口小をバックに、

ロマネスコとカリフラワー


