
         

      

 

                         

                                 
                       

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食品名 数 

主

食 

 

栄養調整食品 

長期保存パン 

３～ 

 ４個 

アルファー化米やレトルト

のごはん、おかゆ 

５～ 

７個 

お 

か 

ず 

 

缶詰（野菜） 
３～ 

４個 

 

缶詰（肉・魚） 
３～ 

４個 

 

レトルトのおかず 

即席の汁物など 

３～ 

４個 

飲

み

物 

 

ペットボトルや 

缶入りの飲料 

６本 

以上 

お

楽

し

み 

 

果物の缶詰、好きなおか

ずの缶詰、お菓子 

 

 

適宜 

        
 

日ごとに暖かく春らしい季節になってきまし

た。 ３月は、今の学年で過ごす最後の月です。

この１年間を振り返ってみて、給食時間の過ご

し方や毎日の食事のとり方はどうでしたか。 

 

 

食べ物ひと言メモ 

いちごが日本に伝わったのは、江戸

時代の終わり頃で、本格的な栽培が始

まったのは明治３２年頃からです。 

西条市は「紅ほっぺ」や「さちのか」

「あまおとめ」などを栽培しています。 

災害が起きた時、ライフラインが復旧し支援物資が届

くまで３日かかると言われています。最低でも３日分の

備蓄をしましょう。 

また、賞味期限が切れない 

ように「ﾛｰﾘﾝｸﾞｽﾄｯｸ法」を 

活用し、定期的に食べて 

入替えをしましょう。 

緊急時とはいえ、苦手なものを 

がまんして食べるのでは元気 

がでません。疲れがほぐれ、 

頑張る気力がでるよう、 

家族の好きなものを 

揃えることが大切です。 

 

        辛みの強い 

料理が好まれ、 

ココナッツミルクを使います。 

北インドは小麦が主食ですが 

南インドは米が主食です。 

 

 

 パンチポロンという配合調味料を使

います。パンチは５という意味で、５つの

スパイスを熱した油に入れ、香りを出し

てから野菜や魚を調理すると、 

さっぱりした味に仕上がります。 
 

 

 ポルトガルの植民地だった影響で、

魚や豚肉を使った煮込み料理など、ポ

ルトガル料理の影響を 

受けたものが多く 

残っています。 

 

 

 ガラムマサラという香辛料がよく使わ

れ、「タンドール」と呼ばれるつぼ型のオ

ーブンで、タンドリー 

チキンやナンを焼きます。 
 

 

令和８年３月 

西条市立西条東中学校 

 

国土が広いインドでは、地方によって味付けや食材が様々です。 
 

 

【材料（４人分）】 

鶏モモ肉４０ｇ・・・・・・４切 

にんにく・・・・・・・・１かけ 

しょうが・・・・・・・・・・・４ｇ 

ヨーグルト・・・・・・・ 40ｇ 

ケチャップ・・・・・・大さじ１ 

レモン汁・・・・・・・小さじ１ 

塩・・・・・・・・・ひとつまみ 

こしょう・・・・・・・・・・少々 

カレー粉・・・・・・・・・少々 

【作り方】 

① にんにく、しょうがをすりおろし、調味料とよく 

混ぜておく。 

② 鶏モモ肉を①のたれに漬け込み、１時間以上 

おく。 

③ ２００℃のオーブンで 

こんがりと２０分程度焼く。 


