
１日
にち

（木
もく

）　スパゲティ

スパゲティを茹
ゆ

でる時
とき

には塩
しお

を振
ふ

り入
い

れます。湯
ゆ

の中
なか

に塩
しお

を入
い

れることで、麺
めん

にまろやかな塩
しお

味
あじ

がつきま

す。また、塩
しお

を入
い

れることによって、食
しょっ

感
かん

もほどよくなる

そうですよ。

２日
にち

（金
きん

）　大根
だいこん

スーパーに売
う

られている大
だい

根
こん

は、葉
は

っぱが切
き

り落
お

とさ

れています。その理
り

由
ゆう

は、葉
は

がついたままだと水
すい

分
ぶん

が

蒸
じょう

発
はつ

してしまい、しなしなの大
だい

根
こん

になってしまうからで

す。大
だい

根
こん

の葉
は

も、みそ汁
しる

や炒
いた

め物
もの

などにして、おいしく

食
た

べられますよ。

５日
にち

（月
げつ

）　みりん

今日
きょう

のとりじゃがには、みりんが使
つか

われています。何
なん

のためにみりんを入
い

れるのかというと、実
じつ

はみりんに

は、煮
に

崩
くず

れを防
ふせ

いだり、上
じょう

品
ひん

な甘
あま

さを出
だ

したり、てりや

きの照
て

りを出
だ

したりと、様
さま

々
ざま

な働
はたら

きがあるのですよ。

６日
にち

（火
か

）　ワンタン

ワンタンの皮
かわ

は、ギョウザの皮
かわ

よりも、皮
かわ

が薄
うす

いです。

中
ちゅう

国
ごく

では、ギョウザは水
すい

餃
ぎょう

子
ざ

で食
た

べるのが一
いっ

般
ぱん

的
てき

な

ため、もちもちの厚
あつ

い皮
かわ

になっているのだそうです。ワ

ンタンの皮
かわ

でギョウザを作
つく

ると、薄
うす

くてパリパリのギョウ

ザになりますよ。

７日
にち

（水
すい

）　おかか和
あ

え

かつおには、うま味
み

が含
ふく

まれています。おかか和
あ

え

は、かつおの出
だ

汁
し

で炊
た

いた野
や

菜
さい

に、粉
こな

にしたかつおを

まぶしています。こうすることで、少
すく

ない調
ちょう

味
み

料
りょう

でも、

おいしい味
あじ

になりますよ。

８日
にち

（木
もく

）　大豆
だいず

ミート

去年
きょねん

から献
こん

立
だて

表
ひょう

の中
なか

に「大
だい

豆
ず

ミート」という材
ざい

料
りょう

がたび

たび登
とう

場
じょう

していたことを知
し

っていますか。大
だい

豆
ず

ミート

は、大
だい

豆
ず

を砕
くだ

き、肉
にく

のような食
しょっ

感
かん

にした食
た

べ物
もの

です。

今日
きょう

のチリコンカンの中
なか

にも大
だい

豆
ず

ミートが入
はい

っていま

す。豆
まめ

が苦
にが

手
て

な人
ひと

も食
た

べやすいようになっています

よ。

９日
にち

（金
きん

）　味
み

噌
そ

みそ汁
しる

は、作
つく

り立
た

てが一
いち

番
ばん

おいしいと言
い

われていま

す。その理
り

由
ゆう

は、長
ちょう

時
じ

間
かん

火
ひ

を入
い

れたり、煮
に

詰
つ

めたりす

ると味
み

噌
そ

の風
ふう

味
み

がとんでしまうからだそうです。一
いち

番
ばん

お

みそ汁
しる

の香
かお

りがたち、おいしく飲
の

める温
おん

度
ど

は７５℃
ど

くら

いといわれていますよ。

１２日
にち

（月
げつ

）　トウバンジャン

今日
きょう

のマーボードーフのように、中
ちゅう

国
ごく

料
りょう

理
り

で少
すこ

し辛
から

み

を出
だ

したいときには、よくトウバンジャンが使
つか

われま

す。トウバンジャンは主
おも

にソラマメと唐
とう

辛
がら

子
し

を材
ざい

料
りょう

に作
つく

られますよ。

１３日
にち

（火
か

）　さつまいも

さつまいもは、あまり手
て

をかけなくても育
そだ

つ作
さく

物
もつ

です。

そのため、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

には、食
た

べ物
もの

が育
そだ

たなくて困
こま

った

ときに、さつまいもが栽
さい

培
ばい

され、人
ひと

々
びと

を飢
う

えから救
すく

った

そうですよ。

１４日
にち

（水
すい

）　ナムル

ナムルは、韓
かん

国
こく

の料理
りょうり

です。ビビンバの具
ぐ

としてごは

んの上
うえ

にのることもあります。給
きゅう

食
しょく

では、いろんな材
ざい

料
りょう

を一
いっ

緒
しょ

にまとめて味
あじ

付
つ

けしていますが、本
ほん

来
らい

は、野
や

菜
さい

ごとの特
とく

徴
ちょう

を生
い

かして味
あじ

付
つ

けするものだそうですよ。

１５日
にち

（木
もく

）　黒
こく

糖
とう

黒
こく

糖
とう

は、白
しろ

い砂
さ

糖
とう

になる前
まえ

の砂
さ

糖
とう

です。砂
さ

糖
とう

は、沖
おき

縄
なわ

県
けん

でよく栽
さい

培
ばい

されるサトウキビと、北
ほっ

海
かい

道
どう

でよく栽
さい

培
ばい

さ

れるテンサイという植
しょく

物
ぶつ

から主
おも

に作
つく

られますよ。

１６日
にち

（金
きん

）　ハヤシライス

よく、ビーフシチューとハヤシライスの違
ちが

いを聞
き

かれま

す。どちらもデミグラスソースで煮
に

るのですが、ビーフ

シチューはゴロゴロの野
や

菜
さい

を煮
に

込
こ

んで、ハヤシライス

は薄
うす

切
ぎ

りの野
や

菜
さい

を炒
いた

めます。味
あじ

もハヤシライスの方
ほう

が

トマトの酸
さん

味
み

が強
つよ

めですよ。



１９日
にち

（月
げつ

）　竹
ちく

輪
わ

竹
ちく

輪
わ

やかまぼこは、魚
さかな

のすり身
み

からできています。す

り身
み

にすることで、魚
さかな

の時
とき

にはなかったプリプリとした

弾
だん

力
りょく

が生
う

まれます。竹
ちく

輪
わ

やかまぼこには、身
み

が白
しろ

くて

弾
だん

力
りょく

の強
つよ

いタラや、タイがよく使
つか

われますよ。

２０日
にち

（火
か

）　サンラータン

サンラータンは、酢
す

の酸
さん

味
み

とこしょうの辛
から

みがきいた

スープです。家
いえ

で作
つく

るときは、酢
す

とこしょうを先
さき

に器
うつわ

に

入
い

れておいいて、後
あと

でスープを入
い

れると、より酢
す

とこ

しょうの味
あじ

が引
ひ

き立
た

ちますよ。

２１日
にち

（水
すい

）　すりごま

今日
きょう

のごまあえには、すりごまが使
つか

われています。す

りごまは、粒
つぶ

のごまをすりつぶしたものなので、粒
つぶ

のご

まに比
くら

べて、体
からだ

の中
なか

にごまの栄
えい

養
よう

が吸収
きゅうしゅう

されやすいと

言
い

われていますよ。

２２日
にち

（木
もく

）　サケ

タラの卵
たまご

は、タラコです。では、サケの卵
たまご

はなんでしょ

う。

正
せい

解
かい

は、イクラです。イクラは、ロシア語
ご

で「魚
ぎょ

卵
らん

」とい

う意
い

味
み

だそうですよ。

２３日
にち

（金
きん

）　ほうとう

ほうとうは、平
ひら

べったい麺
めん

の料
りょう

理
り

です。山
やま

梨
なし

県
けん

のほう

では、今日
きょう

のような味
み

噌
そ

味
あじ

で食
た

べ、群
ぐん

馬
ま

県
けん

のほうで

は、しょうゆ味
あじ

で食
た

べます。麺
めん

のでんぷんで汁
しる

にとろみ

がつきますよ。

２６日
にち

（月
げつ

）　読
どく

書
しょ

週
しゅう

間
かん

献
こん

立
だて

今
こん

週
しゅう

は、読
どく

書
しょ

週
しゅう

間
かん

献
こん

立
だて

です。絵
え

本
ほん

にちなんだ給
きゅう

食
しょく

が

出
で

てきますよ。今日
きょう

は、「ぼくんちカレーライス」という

本
ほん

を紹
しょう

介
かい

します。カレーを食
た

べたいという気
き

持
も

ちが伝
でん

染
せん

していくように、教
きょう

室
しつ

内
ない

でも食
た

べたい気
き

持
も

ちは伝
でん

染
せん

し

ていきますよ。

２７日
にち

（火
か

）　乾
かん

物
ぶつ

今日
きょう

は、様
さま

々
ざま

な乾
かん

物
ぶつ

を使
つか

ったおかずです。ほしじいた

けと、ほしばあたけのように、水
みず

を吸
す

うと若
わか

返
がえ

る食
た

べ物
もの

がたくさん隠
かく

れています。探
さが

してみてくださいね。乾
かん

物
ぶつ

は、「干
ほ

したから…」という本
ほん

に詳
くわ

しく書
か

かれています。

各
かく

学
がっ

校
こう

の図
と

書
しょ

館
かん

にありますよ。

２８日
にち

（水
すい

）　おとうふやさん

「おとうふやさん」という本
ほん

は、男
おとこ

の子
こ

が町
まち

のおとうふ

やさんへ見
けん

学
がく

に行
い

き、豆
とう

腐
ふ

がどのようにして作
つく

られて

いるかを知
し

るお話
はなし

です。今日
きょう

の豆
とう

腐
ふ

は、豊
とよ

能
の

町
ちょう

の山
やま

口
ぐち

納
なっ

豆
とう

さんから届
とど

いた豆
とう

腐
ふ

です。豊
とよ

能
の

町
ちょう

の豆
とう

腐
ふ

は、ど

のように作
つく

られているのでしょうね。

２９日
にち

（木
もく

）　バーガーボーイ

「バーガーボーイ」は、野
や

菜
さい

が嫌
いや

で、ハンバーガーばか

り食
た

べていた子
こ

がハンバーガーに変
へん

身
しん

してしまうお話
はなし

です。体
からだ

は食
た

べ物
もの

からできているので、もしかしたら同
おな

じ食
た

べ物
もの

ばかり食
た

べていたら、本当
ほんとう

にその食
た

べ物
もの

に変
へん

身
しん

してしまうかもしれませんね。

３０日
にち

（金
きん

）　うーやんうどん

今日
きょう

のうどんは、うーやんのうどんを途
と

中
ちゅう

まで再
さい

現
げん

し

ています。揚
あ

げさん、ねぎさんが入
はい

ったうどんに、そう

めんさんが仲
なか

間
ま

に入
はい

り、めざしさんは出
だ

汁
し

に入
はい

り、梅
うめ

干
ぼ

しおばあちゃんも仲
なか

間
ま

に入
はい

ります。梅
うめ

干
ぼ

しはお好
この

み

で、うどんの上
うえ

にのせてくださいね。


