
今日
き ょ う

のひとくちメモは、「いわしの変身
へんしん

」についてです。 

まいわし、うるめいわし、かたくちいわしなどのいわしの仲間
な か ま

を、干
ほ

して乾
かん

燥
そう

して作
つく

られ

るのが「めざし」や「丸干
ま る ぼ

し」です。また、いわしの子供
こ ど も

を干
ほ

して乾
かん

燥
そう

して作
つく

られる「しらす干
ぼ

し」や「ちりめんじゃこ」、「にぼし」などの干物
ひ も の

は、生
なま

の時
とき

よりも栄養
えいよう

がアップしています。 

とくに骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムは、干
ほ

すことで骨
ほね

ごと食
た

べられるようになるため、

その骨
ほね

の栄養
えいよう

もとることが出来
で き

ます。今日
き ょ う

のじゃこサラダもモリモリ食
た

べて、骨
ほね

や歯
は

を

丈夫
じょうぶ

にしましょう。 

 

 

今日
き ょ う

のひとくちメモは、「そぼろ」についてです。 

そぼろは「おぼろ」ともいいます。もともとは、エビや鯛
たい

、ひらめなどの白身魚
しろみざかな

の身
み

をほぐし

て、みりんと塩
しお

を加えて
く わ    

、すりばちですりつぶしたものをいいました。その後
ご

、豚肉
ぶたにく

や牛肉
ぎゅうにく

、

鶏肉
と り に く

の挽肉
ひきに く

を炒って
い  

、ぽろぽろにしたものをそぼろというようになりました。 

今日
き ょ う

のそぼろ丼
どん

の具
ぐ

は、鶏
と り

のひき肉
に く

を使
つか

い、 

ぽろぽろに炒
いた

めたあと、たまごのそぼろと枝豆
えだまめ

をあわせました。 

こぼれやすいので、上
じょう

手
ず

にごはんにのせて食
た

べてください 
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今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 10/20(火) 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

一口
ひとくち

メモ 10/21(水) 

さつまじる 

はしとスプーン 

そぼろどんのぐ 

じゃこサラダ 

やきそば 

はし 

くろパン 


