
きゅうしょく

      きゅうしょくセンターから、こんにちは！ 

１０月２８日（水）           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ きょうのこんだて ＞ 

 ごはん 

 ぎゅうにゅう 

 はんぺんフライ 

 ぶたにくとごぼうのしぐれに 

 ぐだくさんみそしる 

 

  

 

＜栄養量
えいようりょう

 （小学校/中学校）＞ 

 エネルギー（Kｃaｌ)  673/831 

 たんぱく質（g）     22.1/27.0 

 脂質（g）        22.9/25.7 

 食塩相当量（g）   2.1/2.5 

カルシウム（mg）   282/308 

＜ 栄養量
えいようりょう

 （小学校） ＞ 

 エネルギー（Kｃaｌ)  630 

 たんぱく質（g）     22.1  

 脂質（g）        17.7 

 塩分（g）        1.8 

 カルシウム（mg）   384 

 

 

今日
き ょ う

のお話
はなし

は「しぐれ煮
に

」についてです。漢字
か ん じ

で書
か

くと「時雨
し ぐ れ

煮
に

」と書
か

きます。もともと「しぐれ煮
に

」は、ハマグリの貝
かい

のむき身
み

に、生姜
しょうが

を加
くわ

え

て作
つく

った「つくだ煮
に

」のことを言
い

いましたが、現在
げんざい

では、魚介類
ぎょかいるい

や肉類
にくるい

が

材料
ざいりょう

として使
つか

われています。「しぐれ煮
に

」は、生姜
しょうが

を入
い

れることが一番
いちばん

の

ポイントで、生姜
しょうが

には、肉
にく

や魚
さかな

の臭
くさ

みを消
け

したり、食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させたり

するはたらきがあります。今日
き ょ う

のしぐれ煮
に

は、豚肉
ぶたにく

とごぼう、こんにゃく、

生姜
しょうが

を使
つか

って作
つく

りました。甘辛
あまから

い味付
あ じ つ

けのしぐれ煮
に

は、ごはんが進
すす

むおか

ずです。 

 


