
１
日

むぎごはん
いわしのかばやき
こんぶあえ
みそしる
ふくまめ

４
日

おでん

すのもの

ふりかけ

５
日

マーボーどうふ

はるさめサラダ

ヨーグルト

６
日

きりぼしだいこん
のふくめに

ちくわのいそべあげ

おひたし

８
日

ひじきのごもくに
フランクフルトの
トマトソース

ブロッコリーの
おかかあえ

11
日

けんこくきねん

のひ

12
日

あじフリッター

やさいスープ

くだもの

13
日

げんまいごはん
カレーライス
わかめとコーン

のサラダ

ふくじんづけ

15
日

とりにくの
みそいため
わふうサラダ
かきたまじる

18
日

げんまいごはん
ビビンバ

ちゅうかスープ
くだもの

19
日

とりにくのからあげ

ボイルやさい
ほうれんそう

スープ

20
日

ちくぜんに

ごまずあえ

あじつけのり

22
日

しろみさかなの
てりやき

つぼづけあえ
みそしる

25
日

にくじゃが

ししゃものからあげ

くだもの

26
日

ハンバーガー
（スライスチーズ）

コンソメスープ

27
日

わかめごはん

ちゃんこうどん

おかかあえ

        今月
こんげつ

の目標
もくひょう

     「楽
たの

しく食
た

べよう」
　　　○マナーを守

まも

って、楽
たの

しく食
た

べるようにしよう

　　　○声
こえ

の大
おお

きさや話題
わだい

を考
かんが

えよう

調理
ちょうり

員
　いん

さんは、たくさんのじゃ

がいもを１つ１つ芽
め

とりし、手
て

切
ぎ

りして、ほくほくのにくじゃ

がに仕上
しあ

げてくれます。

ハンバーグをパンにはさん

で、スライスチーズも一緒
いっしょ

に

はさむとおいしいよ。

ちゃんことは力士
りきし

のつくる料理
りょうり

のことをいいます。すもうは手
て

をつくと負
ま

けなので、二本足
にほんあし

で

立
た

つ鶏
とり

の肉
にく

をつかいます。

今日
きょう

のくだものは、ぽんかん

です。酸味
さんみ

が少
すく

なく、まろや

かな甘味
あまみ

のあるみかんのなか

まです。

ほうれんそうは、鉄分
てつぶん

やビタ

ミンがたっぷりの野菜
やさい

です。

冬
ふゆ

が旬
しゅん

なので、今
いま

が一番
いちばん

おい

しい季節
きせつ

です。

筑前煮
ちくぜんに

は、九州
きゅうしゅう

北部
　　　ほくぶ

のきょうど

料理
りょうり

です。がめ煮
に

ともいわれま

す。がめくりこむ(よせ集
あつ

める)と

いう言葉
ことば

からきています。

つぼづけあえは、つぼづけと

いう大根
だいこん

のつけものと塩
しお

昆布
こんぶ

と大根
だいこん

をあえたものです。新
しん

メニューです。

今日
きょう

のくだものは、バナナで

す。バナナは食物
しょくもつ

繊維
　　せんい

やミネ

ラルがたっぷりのくだもので

す。

玄米
げんまい

は、食物
しょくもつ

繊維
　　せんい

やミネラル

が多
おお

く、白米
はくまい

に少
すこ

し加
くわ

えると

栄養価
えいようか

もアップします。

かきたま汁
じる

は、卵
たまご

に片栗粉
かたくりこ

を

まぜて、お汁
しる

に卵
たまご

をかきまぜ

ながら流
なが

し入
い

れてつくりま

す。

おでんの牛肉
ぎゅうにく

は、やわらかく

なるようにじっくり煮
に

こんで

つくってくれています。

ヨーグルトの乳酸菌
にゅうさんきん

はおなか

の調子
ちょうし

をよくしてくれるはた

らきがあります。

切干
きりぼし

大根
　だいこん

は、食物
しょくもつ

繊維
　　せんい

、カルシ

ウム、鉄分
てつぶん

が多
おお

い食材
しょくざい

で、成長
せいちょ

期
うき

のみなさんにとっては欠
か

かせ

ない栄養
えいよう

がたっぷりです。

今日
きょう

のあえものは、ブロッコ

リーにかつおぶしをかけてい

ただきます。

せつぶんのこんだてです。け

んこうとしあわせをねがっ

て、年
とし

のかずだけ豆
まめ

をたべま

す。

ごはん

ぎゅうにゅう

パン

ぎゅうにゅう

ごはん

ぎゅうにゅう

パン

ぎゅうにゅう

ごはん

ぎゅうにゅう

月 火 水 木 金

こんげつ  ちさんちしょう ひ     がつ     にち 

今月の地産地消の日は、２月１５日です。 

 わかやましないさん  やさい 

 和歌山市内産の野菜は、 

 

 

 

 

 あおねぎ  こまつな   ほうれんそう 

２月３日はせつぶん 
ことし   えほう 

今年の恵方は 
なんなんとう 

南南東 


