
令和3年6月
栄養士よりひとこと

献
 
立

ミルクパン

牛乳
ぎゅうにゅう

チキンカツ

小松菜
こまつな

サラダ

オニオンスープ

献
立
の
ね
ら
い

ひたちなかを食
た

べよう

「玉
たま

ねぎ」

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さんまのおかか煮
に

おひたし

もやしたっぷりごまみそ汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

食育
しょくいく

月間
げっかん

について知
し

ろう

献
 
立

米
こめ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

和風
わふう

ハンバーグ

ガーリックドレッシング

                      サラダ

レタスとたまごのスープ

献
立
の
ね
ら
い

レタスについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

キーマカレー

海藻
かいそう

サラダ

献
立
の
ね
ら
い

豆
まめ

について知
し

ろう

4
(金）

　豆
まめ

には，大豆
だいず

，いんげん豆
まめ

，えんどう豆
まめ

，そら豆
まめ

，あずき，ひよこ豆
まめ

などいろ

いろな種類
しゅるい

があります。あずきやいんげん豆
まめ

のように炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む種
しゅ

類
るい

や，大豆
だいず

のようにたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む種類
しゅるい

があります。

　今日
きょう

のキーマカレーには，ひよこ豆
まめ

が使
つか

われています。豚
ぶた

ひき肉
にく

と細
こま

かくき

ざんだ野菜
やさい

がたくさん入
はい

っているので，豆
まめ

が苦手
にがて

な人
ひと

でも食
た

べやすいと思
おも

い

ます。おいしくいただきましょう。

1
(火）

　玉
たま

ねぎの主
おも

な産地
さんち

は，北海道
ほっかいどう

や佐賀県
さがけん

などですが，実
じつ

は，ひたちなか市
し

で

も生産
せいさん

されています。給食
きゅうしょく

では主
おも

に，勝田
かつた

一中
いっちゅう

学区
　がっく

の海野
うみの

さんという方
かた

が

作
つく

ってくださっています。

　玉
たま

ねぎは，葉
は

が倒
たお

れてから１週間
しゅうかん

程度
　ていど

で収穫
しゅうかく

し，その後
ご

，畑
はたけ

で天日
てんぴ

干
ぼ

ししま

す。そうすることで，長
なが

く保存
ほぞん

できるようになるそうです。茨城県
いばらきけん

では，５月
がつ

下
げじゅ

旬
ん

頃
ごろ

から新
しん

玉
たま

ねぎが出回
でまわ

ります。

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では，おいしい玉
たま

ねぎをじっくり炒
いた

めてオニオンスープにしまし

た。玉
たま

ねぎの甘
あま

さを味
あじ

わってみてください。

2
(水）

　平成
へいせい

１７年
ねん

６月
がつ

に「食育
しょくいく

基本法
きほんほう

」が成立
せいりつ

し，国
くに

をあげて食育
しょくいく

を推進
すいしん

することに

なりました。そしてこの食育
しょくいく

を多
おお

くの人
ひと

に広
ひろ

めるために，毎年
まいとし

６月
がつ

が食育
しょくいく

月
げっ

間
かん

，毎月
まいつき

１９日
にち

が食育
しょくいく

の日
ひ

と定
さだ

められました。今
いま

では，学校
がっこう

や，家庭
かてい

，地
ち

域
いき

な

どで「食
しょく

」を考
かんが

える機会
きかい

としていろいろな試
こころ

みが行
おこな

われています。学校
がっこう

では，

「給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

や後片
あとかた

づけをしっかりやる。」「マナーを守
まも

って会食
かいしょく

する。」「よく

かんで食
た

べる。」「衛生
えいせい

に気
き

をつけて食事
しょくじ

をする。」「食事
しょくじ

を作
つく

ってくれる人
ひと

に

感謝
かんしゃ

する。」など，給食
きゅうしょく

を通
とお

して食育
しょくいく

を実施
じっし

しています。なにげなく食
た

べてしま

う食事
しょくじ

ですが，意識
いしき

して「食
しょく

」の大切
たいせつ

さを考
かんが

えながらいただきましょう。

献立指導計画

3
(木）

　茨城県
いばらきけん

は，レタスの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

第
だい

２位
い

です。主
おも

に，坂東市
ばんどうし

，古河市
こがし

，境
さかい

町
まち

などの県西
けんせい

地区
ちく

で作
つく

られています。旬
しゅん

は，３月
がつ

から５月
がつ

と，１０月
がつ

から１１月
がつ

の２回
かい

あります。大
おお

きく分
わ

けて，葉
は

っぱが丸
まる

まっている「玉
たま

レタス」と，サニーレ

タスなど丸
まる

まっていない「葉
は

レタス」の２種類
しゅるい

があります。茨城
いばらき

の畑
はたけ

で育
そだ

ったレ

タスは，甘
あま

くて，みずみずしく，歯
は

ざわりが良
よ

いと好評
こうひょう

だそうです。今日
きょう

は，玉
たま

レタスをスープに入
い

れました。旬
しゅん

のレタスを味
あじ

わっていただきましょう。



令和3年6月
献立指導計画

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

れんこんメンチカツ

茎
くき

わかめサラダ

くずきり入
い

りすまし汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

よくかんで食
た

べよう

献
 
立

アップルパン

牛乳
ぎゅうにゅう

さけのマヨネーズ焼
や

き

大根
だいこん

サラダ

鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

のスープ

ヨーグルト

献
立
の
ね
ら
い

成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なカルシウム

について知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

親子
おやこ

煮
に

生姜
しょうが

あえ

小松菜
こまつな

とツナのふりかけ

献
立
の
ね
ら
い

手作
てづく

りのよさについて

知
し

ろう

献
 
立

コッぺパン

牛乳
ぎゅうにゅう

白身
しろみ

魚
ざかな

のレモンフライ

ピリ辛
から

チキンサラダ

ワンタンスープ

献
立
の
ね
ら
い

ワンタンはなにからできてい

るの？（クイズ）

１０
(木）

　今日
きょう

は，クイズをだします。ワンタンスープのワンタンは，何
なに

から作
つく

られてい

るか知
し

っていますか？

　１　とうもろこし

　２　小麦粉
こむぎこ

　３　さつまいも

正解
せいかい

は２の小麦粉
こむぎこ

です。ワンタンは，小麦粉
こむぎこ

から作
つく

られています。今日
きょう

の給
きゅう

食
しょく

では，具
ぐ

だくさんのワンタンスープにしました。ツルツルとしたワンタンを味
あじ

わいましょう。

７
(月）

　６月
がつ

４日
よっか

から１０日
とおか

までの１週間
しゅうかん

は，歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

です。皆
みな

さんは「よく

かんで」食
た

べていますか？かむということは脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にしたり，食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

をよくしたりと，からだにとって，とても大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。

今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では，歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

にちなんで，レンコンや茎
くき

わかめを取
と

り

入
い

れ，かみ応
ごた

えのある献立
こんだて

にしました。

　しっかりかんで食
た

べましょう。

８
(火）

　カルシウムは，主
おも

に体
からだ

を作
つく

るもとになり，じょうぶな骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るはたらきが

あります。これから大
おお

きくなるみなさんにとって，とても大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。給
きゅう

食
しょく

では，１日
にち

に必要
ひつよう

なカルシウム量
りょう

の約半分
やくはんぶん

をとれるように，牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製
にゅうせ

品
いひん

，大豆
だいず

製品
せいひん

，緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

などを上手
じょうず

に組
く

み合
あ

わせ，献立
こんだて

を工夫
くふう

していま

す。自分
じぶん

の体
からだ

のことを考
かんが

えて，できるだけ残
のこ

さず食
た

べるようにしましょう。

９
(水）

　給食
きゅうしょく

では，なるべく手作
てづく

りすることを心
こころ

がけています。手作
てづく

りすることで，味
あじ

を調節
ちょうせつ

することができ，たくさんとってしまいがちな塩
しお

を控
ひか

えることが出来
でき

ま

す。今日
きょう

のふりかけは，小松菜
こまつな

とツナを炒
いた

め，ごまとかつお節
ぶし

を加
くわ

え，特製
とくせい

の

しょうゆだれであえて作
つく

りました。手作
てづく

りすることは，手間
てま

も時間
じかん

もかかって大
たい

変
へん

ですが，みなさんの喜
よろこ

ぶ姿
すがた

を思
おも

い浮
う

かべて，心
こころ

を込
こ

めて調理員
ちょうりいん

さんが作
つく

っ

てくださいました。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを忘
わす

れずにいただきましょう。



令和3年6月
献立指導計画

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

豚
ぶた

キムチ

あおさ汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

あおさについて知
し

ろう

献
 
立

ご飯
はん

牛乳
ぎゅうにゅう

麻婆豆腐
まーぼーどうふ

焼
や

きビーフン

献
立
の
ね
ら
い

オイスターソースについて知
し

ろう

献
 
立

ジェノベーゼスパゲッティ

牛乳
ぎゅうにゅう

コロッケ

ツナサラダ

献
立
の
ね
ら
い

ツナって何
なに

から出来
でき

ている

の？

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

厚焼
あつや

きたまご

からしあえ

肉
にく

じゃが

献
立
の
ね
ら
い

姿勢
しせい

よく食
た

べよう

１４
(月）

１５
(火）

　今日
きょう

は,クイズをだします。ツナは何
なに

からできているでしょうか？

　　１　大豆
だいず

　　２　魚
さかな

　　３　鶏肉
とりにく

　正解は２の魚
さかな

です。　ツナは，英語
えいご

でマグロと訳
やく

されることが多
おお

いので，マグ

ロだと思
おも

う人
ひと

も多
おお

いかもしれません。しかし，ツナはマグロだけでなく，カツオ

を使
つか

ったものもあります。マグロやカツオには，体
からだ

に良
よ

い油
あぶら

が含
ふく

まれていて，

血液
けつえき

をさらさらにしたり，脳
のう

の働
はたら

きを良
よ

くする働
はたら

きがあります。

１６
(水）

　食事
しょくじ

をするときのよい姿勢
しせい

とはどんな姿勢
しせい

でしょう？確認
かくにん

してみましょう。

　まず，背中
せなか

はまっすぐ伸
の

びていますか？おなかと机
つくえ

の間
あいだ

はこぶし１つ分
ぶん

空
あ

いていますか？足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

についていますか？ひじをつかず，食器
しょっき

を持
も

って

食
た

べていますか？

　よい姿勢
しせい

で食
た

べることで，背筋
せすじ

が伸
の

び，お腹
なか

が圧迫
あっぱく

されず，消化
しょうか

がよくなり

ます。また，しっかりと足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

につけることで，足
あし

をぶらつかせることなく，

背
せ

もたれにもたれずに美
うつく

しい姿勢
しせい

を保
たも

つことができます。ひじをつかずに食
しょっ

器
き

を持
も

って食
た

べる意味
いみ

も同様
どうよう

です。普段
ふだん

から意識
いしき

してよい姿勢
しせい

で食
た

べるよう

にしましょう。

　オイスターソースは中国
ちゅうごく

の調味料
ちょうみりょう

の1つです。かき油
あぶら

とも呼
よ

びます。

　その名前
なまえ

の通
とお

り，カキ(オイスター）から作
つく

られます。塩
しお

漬
づ

けにしたカキのゆ

で汁
じる

を濃縮
のうしゅく

して，それにしょうゆや塩
しお

などを加
くわ

えて作
つく

った調味料
ちょうみりょう

です。広東
かんとん

料
りょう

理
り

でよく使
つか

われ，ゆで野菜
やさい

や炒
いた

め野菜
やさい

，焼
や

きそばや煮物
にもの

，スープの汁
しる

やあん

かけのあんなど，様々
さまざま

な料理
りょうり

のおいしさを引
ひ

き立
た

てる重要
じゅうよう

な調味料
ちょうみりょう

です。と

ろりとした液状
えきじょう

で，独特
どくとく

のカキの香
かお

りとうま味
み

があります。今日
きょう

は麻婆豆腐
まーぼーどうふ

に

使
つか

っています。味
あじ

わって食
た

べましょう。

１１
(金）

　今日
きょう

の汁物
しるもの

には「あおさ」という食品
しょくひん

が入
はい

っています。あおさは，のり・昆
こん

布
ぶ

・

わかめ・ひじきなどと同
おな

じ海藻
かいそう

です。そして，あおさと似
に

たものに「あおのり」が

あります。どちらも見
み

た目
め

はそっくりですが，あおのりの方
ほう

が細
こま

かく，香
かお

りが高
たか

く，値段
ねだん

が高
たか

いのが特徴
とくちょう

です。また，私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

では，あおさを食
た

べてい

ることが多
おお

いようです。今日
きょう

はあおさの風味
ふうみ

や磯
いそ

の香
かお

りを楽
たの

しんで食
た

べてみ

てください。



令和3年6月
献立指導計画

献
 
立

コッペパン　いちごジャム

牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
やさい

グラタン

コーンサラダ

トマトスープ

献
立
の
ね
ら
い

トマトについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

いなだフライ

かおり漬
づ

け

かんぴょうのみそ汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

かんぴょうについて知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

ポークカレー

寒天
かんてん

入
い

りヘルシーサラダ

献
立
の
ね
ら
い

朝
あさ

ごはんについて知
し

ろう

献
 
立

五目
ごもく

中華
ちゅうか

おこわ

牛乳
ぎゅうにゅう

春巻
はるま

き

ナムル

献
立
の
ね
ら
い

おこわについて知
し

ろう

１７
(木）

　トマトの名前
なまえ

は，古代
こだい

メキシコ語
ご

で「ふくらむ果実
かじつ

」という意味
いみ

の「トマトゥル」

からきています。トマトはもともとメキシコ生
う

まれの野菜
やさい

で，１６世紀
せいき

にスペイ

ン人
じん

がトマトをヨーロッパに持
も

ち帰
かえ

ったことで，いろいろな国
くに

に広
ひろ

まりました。

今
いま

では，トマトは世界
せかい

各
かく

国
こく

で栽培
さいばい

されています。

　トマトは，サラダなどで生
なま

で食
た

べることも多
おお

いですが，トマトソースやスープ，

デザートなどにも使
つか

われます。今日
きょう

は，トマトを使
つか

いスープを作
つく

りました。トマ

トの甘味
あまみ

や酸味
さんみ

，うま味
み

を味
あじ

わって食
た

べてください。

１８
(金）

　今日
きょう

のみそ汁
しる

には，かんぴょうという食品
しょくひん

が入
はい

っています。かんぴょうは「ゆ

うがお」の実
み

をひも状
じょう

に切
き

って乾燥
かんそう

させた食品
しょくひん

です。ゆうがおの実
み

は，直
ちょっ

径
けい

３

０ｃｍ・重
おも

さ７ｋｇ以上
いじょう

もあります。食
た

べ方
かた

は水
みず

で戻
もど

して煮
に

て，お寿司
すし

のかん

ぴょう巻
ま

きや，煮物
にもの

，和
あ

え物
もの

などに使
つか

われます。国産
こくさん

のかんぴょうの産地
さんち

は

「栃木県
とちぎけん

壬生
みぶ

町
まち

」というところが有名
ゆうめい

で日本一
にほんいち

のかんぴょうの産地
さんち

です。今
いま

か

ら約
やく

300年
ねん

ほど前
まえ

から生産
せいさん

されている歴史
れきし

があります。かんぴょうは真夏
まなつ

の

青空
あおぞら

の下
もと

で，すだれのように干
ほ

して作
つく

ります。今
いま

は，生産
せいさん

者
しゃ

が高齢化
こうれいか

して少

なくなり，日本
にほん

のかんぴょうが作
つく

れなくなるおそれもあるそうです。味
あじ

わってい

ただきましょう。

２１
(月）

２２
(火）

  おこわは，もち米
こめ

を蒸
む

したごはんです。強飯
こわめし

とも言
い

われ，普段
ふ だ ん

食
た

べているう

るち米
まい

を炊
た

いたごはんと比
く ら

べると堅
かた

めのごはんです。独特
ど く と く

のもちもちとした食
しょっ

感
かん

と甘味
あ ま み

があります。もち米
ごめ

は昔
むかし

，貴重品
きちょうひん

でお祝
いわ

いの日
ひ

やお祭
まつ

り・お正月
しょうがつ

な

ど，おめでたい日
ひ

にしか口
く ち

にできない「ごちそう」でした。

　おこわには赤飯
せきはん

，栗
く り

おこわ，山菜
さんさい

おこわなどいろいろな種類
しゅるい

があります。

　今日
き ょ う

は五目
ご も く

中華
ちゅうか

おこわです。よくかんで，味
あじ

わって食
た

べてください。

　みなさんは，毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか。朝
あさ

ごはんは，1日
にち

を元気
げんき

にス

タートさせるための大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると，眠
ねむ

っていた脳
のう

が目
め

覚
ざ

め，体温
たいおん

が上
あ

がって元気
げんき

に活動
かつどう

できるようになります。朝
あさ

ごはんを食
た

べな

いと，イライラして集中
しゅうちゅう

できなかったり，体
からだ

がだるくなったりしてしまいます。1

日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすために，早
はや

ね早起
はやお

きをして生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え，朝
あさ

ごはんを

しっかりと食
た

べるようにしましょう。



令和3年6月
献立指導計画

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

さばの香
かお

り焼
や

き

ひじきの炒
いた

め煮
に

まろやかみそ汁
しる

献
立
の
ね
ら
い

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

に

ついて知
し

ろう

献
 
立

黒
くろ

パン

牛乳
ぎゅうにゅう

オムレツ

ペンネトマトソース煮
に

麦
むぎ

入
い

り野菜
やさい

スープ

献
立
の
ね
ら
い

好
す

き嫌
きら

いしないで食
た

べよう

献
 
立

ごはん

カラフルツナそぼろ

牛乳
ぎゅうにゅう

酸辣湯
さんらーたん

献
立
の
ね
ら
い

酸辣湯
さんらーたん

について知
し

ろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
とりにく

の梅
うめ

風味
ふうみ

揚
あ

げ

ごまあえ

実
み

だくさん汁
じる

献
立
の
ね
ら
い

衛生
えいせい

に気
き

をつけよう

２８
(月）

　

　おいしく給食
きゅうしょく

を食
た

べるためには，衛生的
えいせいてき

な食事環境
しょくじかんきょう

をととのえることが大切
たいせつ

です。梅雨
つゆ

は，じめじめした天気
てんき

が続
つづ

くため，特
とく

に食中毒
しょくちゅうどく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

給食
きゅうしょく

の前
まえ

には窓
まど

を開
あ

けて，空気
くうき

の入
い

れかえをしましょう。空気中
くうきちゅう

の細菌
さいきん

やウ

イルスを減
へ

らすことが出来
でき

ます。それから，しっかり石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

い，給食
きゅうしょく

をいただきましょう。また，「梅雨
つゆ

」は漢字
かんじ

で梅
うめ

の雨
あめ

と書
か

きます。今日
きょう

は梅雨
つゆ

に

ちなんで鶏肉
とりにく

を梅
うめ

風味
ふうみ

にしました。お味
あじ

はいかがですか。

２３
(水）

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は，和食
わしょく

の献立
こんだて

です。和食
わしょく

はユネスコ無形
むけい

文化遺産
ぶんかいさん

に登録
とうろく

さ

れて世界中
せかいじゅう

から注目
ちゅうもく

されていますが，その登録
とうろく

された理由
りゆう

の一
ひと

つに「健康
けんこう

的
てき

な食生活
しょくせいかつ

を支
ささ

える栄養
えいよう

バランス」というものが挙
あ

げられました。和食
わしょく

のよう

に，ごはん・汁物
しるもの

・おかずがそろった「一汁三菜
いちじゅうさんさい

」という日本
にほん

の食事
しょくじ

スタイル

は，理想的
りそうてき

な栄
えい

養
よう

バランスの食事
しょくじ

と言
い

われています。みなさんも，給食
きゅうしょく

で栄
えい

養
よう

バランスのよい和食
わしょく

のよさを見直
みなお

してみましょう。

２４
(木）

　みなさんの体
からだ

は，食
た

べ物
もの

から栄養
えいよう

をもらって大
おお

きくなります。いろいろな食
しょく

品
ひん

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べることで，健康
けんこう

な体
からだ

をつくることができます。食
た

べ物
もの

は

大
おお

きく分
わ

けて，エネルギーになる食品
しょくひん

，体
からだ

をつくる食品
しょくひん

，体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える食
しょく

品
ひん

の３つのグループに分
わ

かれます。この３つのグループの食品
しょくひん

をバランスよく

食
た

べることで健康
けんこう

な体
からだ

をつくることができます。給食
きゅうしょく

はこの３つのグループの

食品
しょくひん

がバランスよく使
つか

われています。健康
けんこう

な体
からだ

をつくるためにも，好
す

き嫌
きら

いせ

ず，まずは，一口
ひとくち

食
た

べられるように，チャレンジしてみてください。

２５
(金）

　酸辣湯
さんらーたん

は中国
ちゅうごく

料理
りょうり

の四川
しせん

料理
りょうり

のスープのひとつで，「酢
す

の酸味
さんみ

」と「唐辛子
とうがらし

やこしょうの辛
から

味
み

」のあるスープです。中国
ちゅうごく

では，年間
ねんかん

を通
とお

して食
た

べられてい

るそうです。卵
たまご

や肉
にく

，野菜
やさい

，しいたけなど色々
いろいろ

な食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせている

ので，栄養
えいよう

補給
ほきゅう

ができます。酢
す

の酸味
さんみ

は，疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させてくれる働
はたら

き

があります。食
た

べ慣
な

れない味
あじ

と感
かん

じる人
ひと

もいると思
おも

いますが，おいしく食
た

べま

しょう。



令和3年6月
献立指導計画

献
 
立

コッペパン

牛乳
ぎゅうにゅう

米粉
こめこ

シチュー

こんにゃくサラダ

ブルーベリーゼリー

献
立
の
ね
ら
い

食物
しょくもつ

せんいを上手
じょうず

にとろう

献
 
立

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

揚
あ

げぎょうざ

バンサンスー

タンタンスープ

献
立
の
ね
ら
い

春雨
はるさめ

について知
し

ろう

２９
(火）

　食物
しょくもつ

せんいは，食
た

べ物
もの

の中
なか

で消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

されずに残
のこ

る成分
せいぶん

で，そのまま体
からだ

の

外
そと

に出
で

ます。そのとき，多
おお

くとり過
す

ぎた油
あぶら

なども一緒
いっしょ

に体
からだ

の外
そと

に出
だ

すため，

様々
さまざま

な病気
びょうき

の予防
よぼう

になります。また，おなかをいっぱいに感
かん

じさせて食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあり，肥満
ひまん

の予防
よぼう

にも効果
こうか

があります。食物
しょくもつ

せんいは，パン

やごはんなどの穀類
こくるい

や，野菜
やさい

，わかめなどの海藻類
かいそうるい

，ごまなどの種実類
しゅじつるい

，大
だい

豆
ず

などの豆類
まめるい

などに多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

のシチューには白
しろ

いんげん豆
まめ

のピューレや野菜
やさい

，きのこが入
はい

っているので，食物
しょくもつ

せんいをたっぷりとること

ができます。

３０
(水）

　春雨
はるさめ

は春
はる

の雨
あめ

と書
か

きます。緑豆
りょくとう

とよばれる青
あお

小豆
あずき

やじゃがいも，さつまいも

などからとったでんぷんを使
つか

って作
つく

られます。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった食品
しょくひん

で,日本
にほん

では鎌倉
かまくら

時代
じだい

から食
た

べられています。乾燥
かんそう

したままではかたくて食
た

べられな

いので，必
かなら

ず火
ひ

を加
くわ

えます。給食
きゅうしょく

ではサラダにしたり，スープに入
い

れたりしま

す。料理
りょうり

の味
あじ

がよくしみこむのでおいしくいただけます。今日
きょう

はバンサンスー

にしました。


