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ごはん

牛乳

なまあげとじゃがいものそぼろに

かおりづけ

てづくりふりかけ　🐟

かくチーズパン

牛乳

ししゃもフリッター　🐟 1 2 2

かみかみサラダ

げんまいいりやさいスープ

ごはん

牛乳

ビーフカレー

かいそうサラダ

こめパン

牛乳

しろみざかなのバジルフライ　🐟 1 1 1

チキンサラダ

まめとポテトのスープ

ごはん

牛乳

さんしょくそぼろ

からしあえ

すましじる

ごはん

牛乳

あかうおのたつたあげ　🐟 1 1 1

ごまあえ

みだくさんじる

こがたセサミパン

牛乳

スパゲッティナポリタン

ツナサラダ

ごはん

牛乳

はるまき 1 1 1

バンバンジー

フォー

くろパン

牛乳

とうにゅうシチュー

ガーリックドレッシングサラダ

ごはん

牛乳

とうふのちゅうかに

バンサンスー

　赤魚
あかうお

と呼
よ

ばれる魚
さかな

にはいろいろな種類
しゅるい

があります。代表的
だいひょうてき

な魚
さかな

は，めばるの仲間
なかま

のメヌケや鯛
たい

の仲間
なかま

のアコウダイ

などです。スーパーでは切
き

り身
み

で売
う

られていることが多
おお

いです。色
いろ

が赤
あか

くきれいで美味
お い

しいので，昔
むかし

からお祝
いわ

い事
ごと

や

集
あつ

まりの時
とき

に使
つか

われてきました。魚
さかな

の身
み

は白
しろ

く軟
やわ

らかく，煮
に

つけや粕漬
かすづ

けにしたりします。今日
き ょ う

はしょうゆで下味
したあじ

を

つけて，竜田
たつた

揚
あ

げにしました。また，ひたちなか市
し

は，毎月
まいつき

１０
と お

日
か

を「お魚
さかな

を食
た

べようの日
ひ

」としています。給食
きゅうしょく

で

も魚
さかな

の料理
りょうり

が出
で

ますので，味
あじ

わって食
た

べましょう。

　梅雨
つ ゆ

はジメジメして，カビや細菌
さいきん

がいろいろなところに発生
はっせい

しやすくなります。おいしい給食
きゅうしょく

を食
た

べるためには，

食事
しょくじ

環境
かんきょう

をととのえることが大切
たいせつ

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

らすことができます。また，石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

い，給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

をします。給食
きゅうしょく

が運
はこ

ばれる前
まえ

には配膳台
はいぜんだい

をき

れいにふいておきます。そして，給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

はほこりをたてないように，当番
とうばん

の人
ひと

以外
いがい

は席
せき

について，静
しず

かに配膳
はいぜん

を

待
ま

ちます。みんなで協力
きょうりょく

して，きれいな場所
ば し ょ

でおいしく給食
きゅうしょく

をいただきましょう。

　拌三絲（バンサンスー）とは中国
ちゅうごく

料理
りょうり

のひとつです。「拌
ばん

」は「和
あ

える・混
ま

ぜる」という意味
い み

で，「三
さん

」は

中国
ちゅうごく

でも数字
す う じ

の３のことを言
い

います。「絲
すー

」は糸
いと

のように細
ほそ

く千切
せ んぎ

りにするという意味
い み

です。拌三絲（バンサ

ンスー）とは，３種類
しゅるい

の食材
しょくざい

を千切
せ んぎ

りした和
あ

え物
もの

のことですが，給食
きゅうしょく

では，みなさんに野菜
や さ い

をたくさん食
た

べて

もらいたいので４種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を使
つか

っています。春雨
はるさめ

も入
はい

っているので食感
しょっかん

も楽
たの

しめます。味
あじ

わって食
た

べてみて

下
くだ

さい。

　スパゲッティは，パスタのひとつです。イタリア語
ご

で「ひものように細長
ほそなが

いもの」という意味
い み

です。マカロ

ニ，ラザニア，ペンネなどもパスタの仲間
な か ま

で，その種類
しゅるい

は３００種類
しゅるい

以上
いじょう

あると言
い

われています。

　給食
きゅうしょく

では，ペン先
さき

のような形
かたち

をしたペンネや，貝殻
かいがら

の形
かたち

をしたシェルマカロニなど，様々
さまざま

なものが登場
とうじょう

しま

す。どんなスパゲッティがどんな料理
りょうり

に入
はい

っているか，楽
たの

しみにしていてくださいね。

火

金

6

11

12

10 月

木

7

元年６月

　フォーは，ベトナムを代表
だいひょう

する料理
りょうり

です。１日
いちにち

に3食
しょく

食
た

べる人
ひと

もいるそうです。

　ベトナムでは，米
こめ

が年
ねん

に３回
かい

も収穫
しゅうかく

されるので，その米
こめ

を使
つか

って作
つく

られるのが「フォー」という麺
めん

です。フォー

は，麺
めん

が平
ひら

たく日本
にほん

のきしめんに似
に

ているので，ベトナムうどんとも言
い

われています。ベトナムでは，スープの中
なか

に，鶏
とり

肉
にく

，豚
ぶた

肉
にく

，牛
ぎゅう

 肉
にく

などの肉
にく

や，唐辛子
と うが ら し

，香草
こうそう

を入
い

れて，自分
じ ぶ ん

の好
この

みの味
あじ

にして食
た

べるそうです。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は，海老
え び

やいかを入
い

れたフォーにしました。味
あじ

はいかがですか。

　給食
きゅうしょく

は，できるだけ手作
て づ く

りを心
こころ

がけています。手作
て づ く

りのよさは，食材
しょくざい

，切
き

り方
かた

，味
あじ

つけなどを工夫
く ふ う

して作
つく

る

ことができることです。時間
じ か ん

や手間
て ま

はかかりますが，安心
あんしん

して食
た

べられます。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では，豆乳
とうにゅう

シチューのルウと，ガーリックドレッシングサラダのドレッシングを調理
ちょうり

場
じょう

で作
つく

りま

した。調理員
ちょうりいん

さんの愛情
あいじょう

が込
こ

められた給食
きゅうしょく

を残
のこ

さず食
た

べましょう。

こ　ん　だ　て

　平成
へいせい

１７年
ねん

６月
がつ

に「食育
しょくいく

基本
きほん

法
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。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

を食育
しょくいく

月間
げっかん

，毎月
まいつき

１９日
にち

を食育
しょくいく

の日
ひ

と定
さだ

めました。食育
しょくいく

月間
げっかん

には，学校
がっこう

や家庭
かてい

，地域
ち い き

など

で，食
しょく

について考
かんが

える機会
きかい

として，いろいろな行事
ぎょうじ

や取
と

り組
く

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

や後片付
あとかたづ

け

を協力
きょうりょく

して行
おこな

ったり，マナーを守
まも

って会食
かいしょく

したり，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

を実践
じっせん

しています。食
しょく

の大切
たいせつ

さを考
かんが

えながら食事
しょくじ

をしましょう。

日

水

ひとくちメモ

3 月

個数
曜日

　今日
き ょ う

は，「ハッピーにんじん」の給食
きゅうしょく

の日
ひ

です。「ハッピーにんじん」とは，ハートや星
ほし

の形
かたち

に切
き

ったにん

じんのことです。豆
まめ

とポテトのスープに入
はい

っています。数
かず

に限
かぎ

りがあるので，もしあなたのお椀
わん

に入
はい

っていた

ら，とってもラッキー。何
なに

かいいことがあるでしょう。お椀
わん

の中
なか

をよく見
み

ながら，食
た

べてみてください。

　今日
き ょ う

の海藻
かいそう

サラダには，わかめのほかに昆布
こ んぶ

，茎
くき

わかめ，赤
あか

すぎのり，赤
あか

まふのり，白
しろ

ふのりという，いろいろな

種類
しゅるい

の海藻
かいそう

が入
はい

っています。海藻
かいそう

には食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれています。食物
しょくもつ

せんいは，体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると消化
しょうか

されず

に残
のこ

るので，おなかの中
なか

の掃除
そ う じ

をしてくれます。また，体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえてくれる働
はたら

きがあるので，生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

の

予防
よぼう

にもなります。海藻
かいそう

は，サラダや和
あ

え物
もの

，みそ汁
しる

，スープなどさまざまな料理
りょうり

にして食
た

べることができます。積
せっ

極的
きょくてき

に海藻
かいそう

を食
た

べるようにしましょう。

4 火

5 水

　みなさんは，８０２０（はちまるにいまる）運動
うんどう

を知
し

っていますか?

　「８０歳
さい

になっても２０本
ぽん

以上
いじょう

自分
じぶん

の歯
は

を保
たも

とう」という運動
うんどう

です。２０本
ぽん

以上
いじょう

の歯
は

があれば，食生活
しょくせいかつ

が楽
たの

しめると言
い

われています。そのため，「一生
いっしょう

，自分
じぶん

の歯
は

で食
た

べる楽
たの

しみを味
あじ

わえるように」と願
ねが

いを込
こ

めてこの運動
うんどう

が始
はじ

まりまし

た。今日
き ょ う

は，「かみかみ献立
こんだて

」です。よく噛
か

むと消化
しょうか

を助
たす

け脳
のう

の働
はたら

きをよくするなど，体
からだ

にいいことがたくさんありま

す。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

も，しっかり噛
か

んで食
た

べましょう。

13 木

14 金
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こ　ん　だ　て日 ひとくちメモ
個数

曜日

ごはん

牛乳

さばのしおやき　🐟 1 1 1

ごもくきんぴら

とんじる

ミルクパン

牛乳

チリビーンズ

レモンドレッシングサラダ

メロン（手袋１） 1 1 1

ごはん

牛乳

とりにくのやくみソースがけ 1 1 1

いそかあえ

じゃがいものみそしる

コーンピラフ

牛乳

あじフライ　🐟 1 1 1

こまつなサラダ

ごはん

牛乳

ぶたキムチいため

ナムル

トックスープ

ごはん

牛乳

いわしのうめに 🐟 1 1 1

しょうがあえ

こうやどうふのごまみそしる

アップルパン

牛乳

チーズオムレツ 1 1 1

ラタトゥイユ

パスタスープ

ごはん

牛乳

プルコギ

レタスとたまごのスープ

こがたきりこみコッペパン

牛乳

なかみなとやきそば

だいこんサラダ

ヨーグルト 1 1 1

ごはん

牛乳

ハンバーグおろしソース 1 1 1

ブロッコリーのサラダ

なすとさやいんげんのみそしる

28 金

　なすの原産地
げ ん さ ん ち

はインドです。日本
に ほ ん

には奈良
な ら

時代
じ だ い

にやってきました。日本
に ほ ん

で栽培
さいばい

される品種
ひんしゅ

のほとんどは皮
かわ

が

紫色
むらさきいろ

または黒紫色
くろむらさきいろ

ですが，ヨーロッパやアメリカでは白
し ろ

・黄緑
きみど り

色
いろ

・明
あか

るい紫色
むらさきいろ

などがあります。なすの皮
かわ

の鮮
あざ

やかな紫色
むらさきいろ

には，ガンを予防
よ ぼ う

するポリフェノールや，動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

を防
ふせ

ぐナスニンという成分
せいぶん

が含
ふ く

まれています。

今日
き ょ う

は，なすとさやいんげんのみそ汁
し る

です。美
お

味
い

しくいただきましょう。

　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

，境町
さかいまち

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。レタスには大
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。ビタミンと無機質
む き し つ

がバランスよく含
ふく

まれており，か

ぜや病気
びょうき

を予防
よぼ う

するはたらきがあります。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。

26 水

木

25 火

水

27

　ピラフは，どこの国
くに

の料理
りょうり

か知
し

っていますか。日本
にほん

で生
う

まれた料理
りょうり

ではありません。実
じつ

は「トルコ」という国
くに

の料理
りょうり

で

す。トルコではとても有名
ゆうめい

な料理
りょうり

だそうです。お米
こめ

・肉
にく

・野菜
やさい

などをバターで炒
いた

めて煮込
にこみ

みます。ピラフは，中華料理
ちゅうかりょうり

の

チャーハンと見
み

た目
め

が似
に

ていますが，チャーハンは炊
た

いてあるごはんを炒
いた

める料理
りょうり

でピラフと作
つく

り方
かた

が違
ちが

います。日本
にほん

で

は，炊
た

いてあるご飯
はん

をバターで炒
いた

めた物
もの

を「ピラフ」と呼
よ

ぶこともあります。いろいろと世界
せかい

の食文化
しょくぶんか

を調
しら

べてみるとお

もしろいですね。

　豚肉
ぶたにく

は，牛肉
ぎゅうにく

や鶏肉
とりにく

に比
くら

べてビタミンB１
びーわん

が多
おお

く含
ふく

まれています。ビタミンB１
びーわん

は，ごはんやパンなどに含
ふく

まれている

ブドウ糖
とう

をエネルギーに変
か

える大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。不足
ふ そ く

すると勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できなくなったり，疲
つか

れがたまりやすく

なったりします。また，豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれるたんぱく質
しつ

は，血液
けつえき

や筋肉
きんにく

などの体
からだ

をつくるもとになります。豚肉
ぶたにく

には成長期
せいちょうき

に

必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は，豚
ぶた

キムチ炒
いた

めにしました。しっかり食
た

べて，丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょ

う。

　今日
き ょ う

は，和歌山県
わかやまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。和歌山県
わかやまけん

は，関西
かんさい

地方
　ちほう

に属
ぞく

し，日本
にほん

最大
さいだい

のの半島
はんとう

である紀伊
き い

半島
はんとう

の西側
にしがわ

に位置
い ち

し，県南部
けんなんぶ

には大規
だいき

模
ぼ

な山地
さんち

があります。今日
き ょ う

の味噌汁
みそ しる

に入
はい

っている高野
こうや

豆腐
どうふ

は，和歌山県
わかやまけん

の高野山
こうやさん

にあるお寺
てら

で，冬
ふゆ

の厳
きび

しい寒
さむ

さで凍
こお

った精進
しょうじん

料理
　　りょうり

の豆腐
とうふ

を解凍
かいとう

して食
た

べてみたところ，食感
しょっかん

が良
よ

くて美味
お い

しかったことから食
た

べるようになったと言
い

われています。戦国
せんごく

時代
　じだい

には武士
ぶ し

の保存食
ほぞんしょく

と

して利用
り よ う

され，江戸時代
え ど じ だ い

の頃
ころ

に全国
ぜんこく

に広
ひろ

がっていきました。また和歌山県
わかやまけん

は，梅
うめ

の生産量
せいさんりょう

が日本一
にほんいち

でもあります。今日
き ょ う

は，いわしの梅
うめ

煮
に

にしました。味
あじ

はいかがでしょうか。

　ズッキーニは，アメリカからメキシコが原産
げんさん

のウリ科
か

の植物
しょくぶつ

です。形
かたち

は，きゅうりに似
に

ていますが，かぼ

ちゃの仲間
な か ま

です。完熟
かんじゅく

した実
み

を食
た

べるかぼちゃと違
ちが

って，未熟
みじゅく

な実
み

を食
た

べます。緑色
みどりいろ

と黄色
き い ろ

の種類
しゅるい

があり，歯
は

ごたえや味
あじ

はなすに似
に

ています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の「ラタトゥイユ」は，イタリアや南
みなみ

フランスではよく食
た

べられ

ている有名
ゆうめい

な家庭
か てい

料理
りょうり

です。「ラタトゥイユ」に，ズッキーニは欠
か

かせない野菜
や さ い

になっています。

20 木

21

月24

　バランスのよい食事
し ょ く じ

とは，ごはんやパン，めんなどの主食
しゅしょく

，肉
にく

や魚
さかな

，卵
たまご

，豆腐
と う ふ

などのおかずの主菜
しゅさい

，野菜
や さ い

や

海藻
かいそう

などの副菜
ふくさい

がそろった食事
し ょ く じ

のことをいいます。給食
きゅうしょく

は，みなさんが健
すこ

やかに成長
せいちょう

し，健康
けんこう

でいられるよう

に，主食
しゅしょく

，主菜
しゅさい

，副菜
ふくさい

がそろったバランスのよい献立
こんだて

になっています。残
のこ

してしまうと栄養
えいよう

のバランスもくず

れてしまいます。苦手
に が て

なものも一口
ひとくち

は食
た

べるようにして，元気
げ ん き

に生活
せいかつ

できるようにしましょう。

金

19

　かむということは，あごの上下
じょうげ

運動
うんどう

と，歯
は

で口
くち

の中
なか

の食
た

べ物
もの

を細
こま

かくし，だ液
えき

と混
ま

ぜあわせて飲
の

み込
こ

みやすくする

ことです。かむことによってだ液
えき

が出
で

て，消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

をよくします。むし歯
ば

などになってしまうと固
かた

い物
もの

がかめず，や

わらかいものを好
この

むようになり，偏食
へんしょく

の原因
げんいん

となります。また，よくかむことで，あごが発達
はったつ

し，かむ力
ちから

も強
つよ

くな

り，歯
は

ならびもよくなります。「目
め

は心
こころ

の窓
まど

」と言
い

いますが，「歯
は

は健康
けんこう

の窓
まど

」と言
い

われるほど，かむことは大切
たいせつ

な

ことです。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

も，よくかんで食
た

べましょう。

18 火

　メロンの歴史
れ き し

は古
ふる

く，古代
こ だ い

エジプトで作
つ く

られていました。日本
に ほ ん

では，縄文
じょうもん

時代
じ だ い

の遺跡
い せ き

からメロンの種
たね

が発見
はっけん

されています。わたしたちの住
す

む茨城県
いばらきけん

は，メロンの生産
せいさん

量
りょう

が日本一
に ほ ん い ち

です。特
と く

に鉾田市
ほ こ た し

や茨城町
いばらきまち

，八千代町
や ち よ ま ち

で

多
おお

く作
つ く

られています。メロンの旬
しゅん

は５月
がつ

から８月
がつ

です。５月
がつ

から６月
がつ

にかけて九州
きゅうしゅう

，関東
かん と う

のメロンが出荷
し ゅ っか

さ

れ，気温
き お ん

が上
あ

がるとともに東北
と う ほ く

や北海道
ほっかいどう

のものが出回
で ま わ

ります。季節
き せ つ

の味
あ じ

を残
のこ

さずいただきましょう。

　那珂湊
な か み な と

焼
や

きそばは，ひたちなか市
し

の給食
きゅうしょく

では定番
ていばん

で人気
に ん き

のあるメニューです。那珂
な か

湊
みなと

焼
や

きそばは，那珂湊
な か み な と

第
だい

三
さ ん

小学校
しょうがっこう

近
ちか

くのわたなべ製
せい

麺
めん

所
じ ょ

の「手延
て の

べせいろ蒸
む

しめん」を使
つか

った焼
や

きそばです。Ｂ
びー

－１
わん

グランプリにも出
し ゅ

場
つじょう

している那珂湊
な か み な と

のご当地
と う ち

グルメです。那珂湊
な か み な と

焼
や

きそばの特徴
とくちょう

である，太
ふと

めでもちもちとした麺
めん

の食感
しょっかん

を楽
たの

し

んでください。

17 月


