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令和5年度
ねんど

　献
こんだて

立テーマ　「座間
ざま

の味
あじ

　郷土
きょうど

料理
りょうり

を知
し

ろう！」 ☆☆　３月
がつ

　『 あわっぷかし』　☆☆

　「あわっぷかし」は神奈川県
かながわけん

に伝
つた

わる郷土
きょうど

料理
りょうり

です。座間市
ざまし

でも昔
むかし

から作
つく

られてきました。米
こめ

・もち米
ごめ

・

さつまいも・ささげ（小豆
あずき

）と、料理名
りょうりめい

にもあるように雑穀
ざっこく

のあわが入
はい

った美味
おい

しいおこわです。特
とく

にお祝
いわ

い

ごとがあった時
とき

に食
た

べられていたそうです。昔
むかし

は、お米
こめ

が貴重
きちょう

な食
た

べものだったので、雑穀
ざっこく

やさつまいもなど

の具
ぐ

を入
い

れて量
りょう

を増
ふ

やして炊
た

いていました。「あわっぷかし」もそのひとつです。

　　あわは、やせた土地
とち

でも育
そだ

つ強
つよ

い作物
さくもつ

で、天候
てんこう

に大
おお

きく左右
さゆう

される農業
のうぎょう

にとって大切
たいせつ

な役割
やくわり

をはたして

　いました。イネ科
か

の植物
しょくぶつ

で五穀
ごこく

のひとつに含
ふく

まれます。五穀
ごこく

とは、米
こめ

・麦
むぎ

・あわ・きび・豆
まめ

の五種類
ごしゅるい

の穀物
こくもつ

の

　ことです。あわは、精白米
せいはくまい

と比
くら

べると、食物
しょくもつ

繊維
せんい

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。また、鉄
てつ

などのミネラルも含
ふく

まれて

　おり、貧血
ひんけつ

を予防
よぼう

する効果
こうか

も持
も

っています。

　　今月
こんげつ

のあわっぷかしは、座間市
ざまし

で育
そだ

てられたおいしい「はるみ米
まい

」「さつまいも」「ささげ」とみなさんが

　育
そだ

てた「入谷
いりや

っ子
こ

米
まい

」で作
つく

ります。味
あじ

わって食
た

べて、みなさんが昔
むかし

ながらの座間
ざま

の味
あじ

を、これからも伝
つた

えて

　いけるといいですね！

今月
こんげつ

の座間
ざま

の食材
しょくざい

●ガパオ●

こまつな にんじん こめ みそ 　　「ガパオ」とは、カミメボウキの葉
は

のことで、ハーブの一種
いっしゅ

です。英語
えいご

では「ホーリーバジル」

だいこん ながねぎ だいず ささげ と呼
よ

ばれています。タイ料理
りょうり

でよく使
つか

われます。もともとあるタイ料理
りょうり

の「パッガパオガイ（鶏肉
とりにく

ごぼう なのはな きなこ のホーリーバジル炒
いた

め）」を日本人
にほんじん

が食
た

べやすくアレンジしたものを「ガパオライス」といいます。

さつまいも はくさい 給食
きゅうしょく

ではさらに食
た

べやすく、豚肉
ぶたにく

と野菜
やさい

をオイスターソースやナンプラーで味付
あじつ

けします。

13 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

マーボーどうふ バンサンスー
おたのしみ
デザート

こめ ごまあぶら
さとう かたくりこ
はるさめ あぶら
ごま
おたのしみデザート

にんにく しょうが
にんじん たまねぎ
ねぎ たけのこ
しいたけ にら
きゅうり もやし

12 火
あわっ
ぷかし 牛乳

ぎゅうにゅう ししゃもの
いそべあげ

みそしる

こめ もちごめ むぎ
もちあわ さつまいも
さとう ごま
てんぷらこ あぶら
じゃがいも

にんじん だいこん
こまつな ねぎ

7 木 くろパン 発酵乳
はっこうにゅう マカロニの

クリームに
かみかみ
サラダ

くろパン あぶら
マカロニ こむぎこ
バター ごまあぶら
さとう

ぎゅうにゅう
ぶたにく
しろいんげんまめ
チーズ ツナ
ヨーグルト

8 金
ロール
パン 牛乳

ぎゅうにゅう イタリアン
スパゲティ

フルーツ
あんにん

ロールパン
スパゲティ あぶら
あんにんどうふ

11 月 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう

カレーライス ツナサラダ ヨーグルト

4 月 (ごはん) 牛乳
ぎゅうにゅう

ガパオライス
フォーの
スープ

こめ あぶら さとう
フォー

ぎゅうにゅう
とりにく ちくわ
ふりかけ

5 火
ごもく
ちらし 牛乳

ぎゅうにゅう さわらの
さいきょうやき

すましじる

こめ むぎ さとう
あぶら かたくりこ

6 水 ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう だいこんの

カレーそぼろに
なのはなの
ごまあえ

おかか
ふりかけ

日 曜日 主食
しゅしょく

の
み
も
の

おかず
そのほか

ぎゅうにゅう
きなこ　とりにく

ざいりょう エネルギー

たんぱく質

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい エネルギーの

もとになる

体
からだ

をつくる

もとになる

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもとになる 食塩相当量

1 金
きなこ

あげパン 牛乳 せんべいじる

こめこコッペパン
あぶら さとう
なんぶせんべい
ひなあられ

ごぼう だいこん
にんじん キャベツ
しめじ ねぎ
こまつな しらたき
しいたけ
きよみオレンジ

3月
がつ

　　　献立
こんだて

表
ひょう

今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ く い く

目標
も く ひ ょ う

給食
きゅうしょく

の栄養
えいよう

や作法
さほう

について1年間
ねんかん

を振
ふ

り返
かえ

ってみよう

脂質

ぎゅうにゅう
ぶたにく だいず
とりにく

にんにく しょうが
たまねぎ にんじん
ピーマン
あかピーマン
たけのこ もやし
こまつな にら

　6年生
ねんせい

はあと少
すこ

しで卒
そ

業
つぎょう

ですね。給食
きゅうしょく

も残
のこ

りあ

と数回
すうかい

です。味
あじ

わって、

かみしめて食
た

べてくださ

いね。1～5年生
ねんせい

もあと少
すこ

しで担任
たんにん

の先生
せんせい

やクラス

のみんなとお別
わか

れです。

また一緒
いっしょ

に食
た

べられます

ように、と願
ねが

いながら楽
たの

しい思
おも

い出
で

を作
つく

ってくだ

さい！

 ☆12日
にち

（火
か

）

　座間
ざま

の味
あじ

　郷土
きょうど

料理
りょうり

を

　　　　知
し

ろう！

「あわっぷかし」

６の1
ランチ
ルーム

★マークは
かみかみメニュー

６の2
ランチ
ルーム

　３日
か

はひなまつりで

「桃
もも

の節句
せっく

」ともよばれ

る女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

を祈
いの

る行事
ぎょうじ

です。

　ひなあられやひし餅
もち

な

どを供
そな

え、ちらし寿司
ずし

な

どをいただく習
なら

わしがあ

ります。

きよみ
オレンジ

ひなあられ

仕入れ等の都合により、材料等が変更になる場合があります。

ぎゅうにゅう
とりにく あぶらあげ
さわら　みそ とうふ
はんぺん

はっこうにゅう
とりにく ベーコン
だいず ぎゅうにゅう
しろいんげんまめ
チーズ なまクリーム
しおこんぶ

にんじん ごぼう
れんこん しいたけ
えだまめ ねぎ
こまつな はくさい
えのきたけ

こめ あぶら さとう
かたくりこ ねりごま
ごま

ぎゅうにゅう
とりにく ベーコン
チーズ

にんにく だいこん
たまねぎ にんじん
えだまめ こんにゃく
しいたけ なばな
もやし ほうれんそう
キャベツ

たまねぎ にんじん
しめじ パセリ
キャベツ きゅうり
だいこん コーン

ぎゅうにゅう　ささげ
ししゃも あおのり
わかめ こうやどうふ
あぶらあげ みそ

にんにく たまねぎ
にんじん ピーマン
マッシュルーム
トマト パセリ
みかん　りんご
パイン　バナナ

こめ あぶら
じゃがいも バター
こむぎこ さとう

ぎゅうにゅう とうふ
ぶたにく だいず
みそ

にんにく しょうが
たまねぎ にんじん
えだまめ キャベツ
きゅうり だいこん

表示している栄養価は4年生のものです。

©座間市

おたのしみきゅうしょく

★

★


