
　

きゅうしょく あんぜん た かんが つく はいぜん た ひ と り ひ と り き じ こ

　給食は、安全においしく食べられるように考えて作られていますが、配膳するときや食べるときに一人一人が気をつけないと、事故
たの きゅうしょくじかん す い か まも

につながることがあります。楽しい給食時間を過ごせるように、以下のことを守りましょう。

か す が や っ き ょ く や く ざ い し な ん ば か ず よ せ ん せ い は な し

春日薬局薬剤師　難波和世先生のお話

が つ に ち す い せ か い り ょ う り ひ か ん こ く

4月15日（水）　世界の料理の日　韓国
が つ に ち き ん き ょ う ど り ょ う り ひ き ょ う と ふ

４月17日（金）郷土料理の日　京都府

『　ビビンバ、トックスープ　』
さ い き ょ う や

『　さわらの西京焼き　』

はる ひ ざ こ こ ち き せ つ こんねんど

　春のやわらかな日差しが心地よい季節となりました。今年度
まいにち きゅうしょく じ か ん こころま みりょく

も、毎日の給食の時間が心待ちになるような、おいしい魅力ある
きゅうしょくづく つと おも がっこうきゅうしょく り か い きょうりょく

給食作りに努めたいと思います。学校給食へのご理解・ご協力の
ねが

ほど、よろしくお願いいたします。

はな のど ねんまく わたし からだ なか さいきん しんにゅう ふせ やくわり

　鼻や喉には粘膜があり、私たちの体の中に細菌やウイルスが侵入するのを防ぐ役割
は こうくうねんまく あ こうないえん かん

を果たしています。口腔粘膜がすぐに荒れたり、口内炎ができやすいと感じたことは

ありませんか？
こう くうねんまく きょうか ひ び しょくせいかつ えいよう ふか かんけい

　口腔粘膜の強化には、日々の食生活や栄養バランスが深く関係しています。ビタミ
ふ そ く せいかつしゅうかん みだ さまざま よういん

ンやミネラルの不足、生活習慣の乱れ、ストレスなど様々な要因があります。
ねんまく きょうか しょくひん しょうかい ふだん しょ くじ と

　そこで、粘膜を強化するおすすめの食品を紹介しますので、ぜひ普段の食事に取り
い

入れてみてください。

かん こ く ご ちょうせんご ま はん い み ちょうせんはんとう だいひょうてき

　ビビンバは、韓国語・朝鮮語で混ぜご飯を意味する、朝鮮半島における代表的
りょうり はん い うえ にく たまご

な料理の１つです。どんぶりにご飯を入れて、その上に肉やナムル、卵、コチュ
ぐ の りょうり た ちょくぜん ま た や さ い

ジャンなどの具を載せた料理で、食べる直前によくかき混ぜて食べます。野菜や
にく てばや せっしゅ えいよう すぐ

肉を手早く摂取できるので栄養バランスに優れています。
かんこく でんとうてき もち はい りょうり に

　トックスープは、韓国の伝統的なお餅「トック」が入ったスープ料理です。日
ほん ぞ う に に かんこく がんたん かんこんそうさい いわ せき か け

本のお雑煮に似ており、韓国では元旦や冠婚葬祭などの祝いの席で欠かせない健
んこう ちょうじゅ ねが りょうり した

康や長寿を願う料理として親しまれています。　
かんこく でんとうてき りょうり お い

　韓国の伝統的な料理を美味しくいただきましょう。

さいきょうや さかな きょうととくさん あま さいきょう しろ つ こ や

　西京焼きは、魚を京都特産の甘みのある「西京みそ（白みそ）」に漬け込んで焼
りょうり め い じ い し ん みやこ とうきょう え ど うつ あと きょうと にし きょう よ

いた料理です。明治維新で都が東京（江戸）へ移った後、京都が「西の京」と呼ば
な づ きょうと むかし さかな ほぞん く ふ う

れたことにちなんで名付けられました。京都では、昔、魚を保存するための工夫と
つ ほうほう う あま つよ そ ざ い み ひ た

してみそに漬ける方法が生まれました。甘みが強く、みそが素材のうま味を引き立
じょうひん こう ふ う み やわ しょっかん とくちょう

てるので、上品で香ばしい風味と、しっとりとした柔らかい食感が特徴です。
こんかい つか みずな きょうと だいひょう きょうやさい

　また、今回のサラダに使われている「水菜」も京都を代表する京野菜の１つで
しょっかん とくちょう むかし きょうと しょくたく した

す。シャキシャキとした食感が特徴で、昔から京都の食卓で親しまれてきました。　
きょうと でんとうてき あじ しょくざい あじ

　京都の伝統的な味や食材を、よく味わっていただきましょう。

がつ　　  　きゅうしょく

難波和世先生
なんばかずよせんせい

季節のおたより
給食では４月７日（火）、

14日（火）に登場！
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今回は「粘膜を強化させる食品」
についてです！

ネバネバ食品（ムチン）
粘膜を保護

納豆 里芋 なめこ

ビタミンA（カロテン）
粘膜のターンオーバーを助ける

にんじん

ほうれん草

レバー かぼちゃ

ブロッコリーモロヘイヤ

小松菜

ビタミンB₂・B₆
代謝・修復

たんぱく質
粘膜の材料

レバー鶏肉 魚 卵 大豆製品

ビタミンC
皮膚・粘膜維持

柑橘類 キウイ ブロッコリー だいこん

ビタミンU
胃粘膜保護

キャベツ レタスアスパラガス
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