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コッペパン・チョコクリーム 1 1 1

牛乳

さけのマヨネーズやき 1 1 1

ポパイサラダ

レタスとたまごのスープ

ごはん

牛乳

ぶたにくのしょうがいため

いそかあえ

わかめスープ

ごはん

牛乳

とりそぼろ

ほうれんそうといりたまご

みだくさんじる

こがたミルクパン

牛乳

なかみなとやきそば

こまつなサラダ

ヨーグルト 1 1 1

ごはん

牛乳

あじフライ 1 1 1

さんしょくおひたし

もやしたっぷりごまみそしる

はちみつパン

牛乳

オムレツ 1 1 1

ペンネボロネーゼ

まめとソーセージのスープ

ごはん

牛乳

いかのあまからあんかけ 1 1 1

からしあえ

きりぼしだいこんのみそしる

ごはん

牛乳

うめいりチキンロールカツ 1 1 1

ごまずあえ

だんごじる

こめパン

牛乳

ミートボールのトマトに

ツナサラダ

メロン 1 1 1

ごはん

牛乳

かつおのてりやき 1 1 1

ごもくきんぴら

あおさじる

バターロール

牛乳

ローストチキン 1 1 1

シーザーサラダ

チャウダー

12 月

13 火

14 水

15 木

8 木

曜日

火

7

月

金

ひとくちメモ

1 木

個数

　８０２０
はちまるにまる

運動
うんどう

は，「８０才
さい

になっても２０本
ぽん

以上
いじょう

の歯
は

を残
のこ

し，健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

りましょう」という取
と

り組
く

みです。

私
わたし

たちが食
た

べたり話
はな

したりできるのは，歯
は

がそろっているおかげです。大切
たいせつ

な歯
は

を守
まも

るために，正
ただ

しい食習慣
しょくしゅうかん

と食後
しょくご

の歯
は

みがきを忘
わす

れずにしましょう。また，かみごたえのあるものを食
た

べることで，歯並
はなら

びがよくなり，だ液
えき

もたくさ

ん出
で

て，むし歯
ば

になりにくくなります。今
いま

から自分
じぶん

にできることを見
み

つけて，８０歳
さい

になっても２０本
ぽん

以上
いじょう

の歯
は

が残
のこ

るようにしましょう。

2 金

5

水

こ　ん　だ　て

　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。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

で主
おも

に作
つく

られてい

ます。旬
しゅん

は，３月
がつ

～５月
がつ

と１０月
がつ

～１１月
がつ

の２回
かい

あります。大
おお

きくわけて，丸
まる

まっている「玉
たま

レタス」と

グリーンカールやサニーレタスなどの「葉
は

レタス」の２種類
しゅるい

があります。給食
きゅうしょく

では，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。

２９年６月

　梅
うめ

の木
き

は２月
がつ

頃
ころ

に花
はな

を咲
さ

かせます。６月
がつ

頃
ころ

になると黄色
きいろ

に熟
じゅく

した実
み

を収穫
しゅうかく

し，梅干
うめぼ

しや梅
うめ

ジュース，梅
うめ

ジャムなど様々
さまざま

な食品
しょくひん

に加工
かこう

され，おいしく食
た

べられています。梅
うめ

の酸
す

っぱい味
あじ

は食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させ，疲
つか

れ

をとってくれる働
はたら

きがあります。梅干
うめぼ

しはおにぎりやお弁当
べんとう

に使
つか

われることが多
おお

いですが，今日
きょう

はチキン

ロールカツの中
なか

に梅
うめ

が入
はい

っています。お味
あじ

はいかがですか？

　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
やち

千代町
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５～８月
がつ

です。５～６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。

日

　今日
きょう

はアメリカの料理
りょうり

です。チャウダーは魚介類
ぎょかいるい

，じゃがいも，ベーコン，クリームなどを入
い

れて煮込
にこ

んだ具
ぐ

だくさんのスープです。二枚貝
にまいがい

を入
い

れるとクラムチャウダー，白身魚
しろみざかな

を入
い

れるとフィッシュチャウ

ダー，スイートコーンを入
い

れるとコーンチャウダーとなります。また，シーザーサラダは，７月
がつ

4日
か

の独立
どくりつ

記念日
きねんび

の夜
よる

に，料理
りょうり

人
にん

のシーザーが残
のこ

っていた材料
ざいりょう

でサラダを作
つく

ったのが始
はじ

まりと言
い

われています。

　かむということは，あごの運動
うんどう

と歯
は

によって，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

とまぜあわせ飲
の

み込
こ

みやすくすることです。歯
は

が痛
いた

むと食
た

べ物
もの

をかむことができません。かむことによってだ液
えき

がでて，消化
しょうか

吸収
きゅうしゅう

をよくしますが，むし歯
ば

などによってかたい物
もの

がかめないとやわらかい物
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

となったりします。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，歯並
はなら

びもよくなります。「目
め

は心
こころ

の窓
まど

」といいますが，「歯
は

は健康
けんこう

の窓
まど

」といわれるほどかむことは大切
たいせつ

なことです。６

月
がつ

４日
か

から１０日
か

までの一週間
いっしゅうかん

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。それにちなんで今日
きょう

の給食
きゅうしょく

はいかの甘辛
あまから

あんかけと切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の味噌
みそしる

汁にしてみました。よく噛
か

んで食
た

べましょう。

　給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

はスムーズにできるようになったでしょうか？給食
きゅうしょく

当番
とうばん

は，学級
がっきゅう

のみんなの給食
きゅうしょく

を分
わ

けま

す。当番
とうばん

活動
かつどう

にふさわしい身支度
みじたく

をしましょう。髪
かみ

の毛
け

が落
お

ちないように帽子
ぼうし

をかぶります。マスクで鼻
はな

と口
くち

をおおいます。手
て

の爪
つめ

は短
みじか

く切
き

ってありますか？当番
とうばん

になったら，いつもよりていねいに手
て

を洗
あら

いま

しょう。

　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

月間
げっかん

，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

，地域
ちいき

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

や後片付
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
じっ

施
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。

　ごまには，黒
くろ

ごま，白
しろ

ごま，金
きん

ごまなどの種類
しゅるい

があります。脂肪
しぼう

とたんぱく質
しつ

が多
おお

く，特
とく

に脂肪
しぼう

分
ぶん

は全
ぜん

体
たい

の半分
はんぶん

以上
いじょう

含
ふく

まれています。この脂肪
しぼう

は善玉
ぜんだま

コレステロールを減
へ

らさずに悪玉
あくだま

コレステロールを減
へ

らし

てくれる質
しつ

のよい油
あぶら

です。食物
しょくもつ

繊維
せんい

も豊富
ほうふ

で，腸
ちょう

の働
はたら

きを整
ととの

えてくれます。そのほかにカルシウム，鉄
てつ

な

どをたくさん含
ふく

んでいる素晴
すば

らしい食品
しょくひん

です。

　「あおさ」は海藻
かいそう

の一
ひと

つで，浅
あさ

い海
うみ

の岩
いわ

などでとれます。地域
ちいき

によって，いろいろな呼
よ

び方
かた

があり，鹿
かご

児島県
しまけん

では「オサ」，沖縄県
おきなわけん

では「アーサ」と呼
よ

ばれているそうです。骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムや

おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがある食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれています。給食
きゅうしょく

では，かつおだしの効
き

いたしょ

うゆ味
あじ

の汁
しる

にあおさを入
い

れました。おいしくいただきましょう。

6

9

　給食
きゅうしょく

には，必
かなら

ず野菜
やさい

が使
つか

われています。それは，なぜだかわかりますか？野菜
やさい

には，ビタミンやミネラ

ル，食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれていて，体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあるためです。また，その他
ほか

にも野菜
やさい

に

よって特徴的
とくちょうてき

な働
はたら

きがあります。例
たと

えば，にんじんはカロテンが豊富
ほうふ

で，病気
びょうき

の予防
よぼう

に役立
やくだ

ちます。小松
こまつな

菜は，骨
ほね

の材料
ざいりょう

になるカルシウムが豊富
ほうふ

です。今日
きょう

の献立
こんだて

にもたくさんの野菜
やさい

が使
つか

われています。どんな

野菜
やさい

が使
つか

われているか考
かんが

えながら食
た

べてみましょう。
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２９年６月

日

むぎごはん

牛乳

シーフードカレー

かんてんいりヘルシーサラダ

ごはん

牛乳

かんこくふうにくじゃが

ちくわのいそべあげ 1 1 2

ナムル

まるパン

牛乳

ハンバーグトマトソース

チーズポテト

やさいスープ

ごはん

牛乳

さばのりょくちゃやき 1 1 1

キャベツのとさあえ

なすといんげんのみそしる

くろパン

牛乳

コロッケ 1 1 1

パプリカサラダ

スパゲティスープ

ごはん

牛乳

こうやどうふのたまごとじに

しょうがあえ

てづくりふりかけ

ごはん

牛乳

ホイコーロー

ししゃもフリッター 1 1 2

かおりづけ

レーズンパン

牛乳

ハムカツ 1 1 1

もやしサラダ

ひじきとたまごのスープ

ごはん

牛乳

とうふのキムチに

はるさめサラダ

ココアパン

牛乳

チリビーンズ

だいこんサラダ

ごはん

牛乳

ぎょうざ 1 2 2

チンジャオロースー

ちゅうかスープ

　大根
だいこん

は煮
に

てもおいしいですが，生
なま

で食
た

べてもおいしいです。大根
だいこん

をすりおろして食
た

べる大根
だいこん

おろしは食物
しょくもつ

の消化
しょうか

を

助
たす

け，腸
ちょう

を整
ととの

える働
はたら

きがあるので，胃
い

や腸
ちょう

の弱
よわ

い人
ひと

や便秘
べんぴ

の人
ひと

に効果
こうか

があります。また，辛
から

み成分
せいぶん

は殺菌
さっきん

作用
さよう

とビタ

ミンＣがあり，風邪
かぜ

に効
き

くといわれています。大根
だいこん

のおろし汁
じる

にはちみつなどを加
くわ

えて飲
の

んだり，湿布
しっぷ

に使
つか

ったりし

ます。今日
きょう

は大根
だいこん

をたくさん使
つか

ったサラダです。残
のこ

さず食
た

べましょう。

27 火

28 水

29 木

　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。

　朝
あさ

ごはんは１日
にち

の活動
かつどう

をするために大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることにより眠
ねむ

っている体
からだ

を目覚
めざ

めさせることができます。ごはんだけ，パンだけでなく，しっかりおかずも食
た

べましょう。そのために

は，早
はや

く起
お

きることが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べて生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

え，元気
げんき

に一日
いちにち

を過
す

ごしましょう。

　ひじきは，3月
がつ

から５月
がつ

にかけて収穫
しゅうかく

されます。茎
くき

の部分
ぶぶん

を使
つか

う長
なが

ひじき，茎
くき

ひじき，糸
いと

ひじきと，芽
め

の部分
ぶぶん

だけ

を使
つか

う，芽
め

ひじき，姫
ひめ

ひじき，米
こめ

ひじきなどがあります。カルシウムや鉄
てつ

などのミネラルや食物
しょくもつ

せんいを多
おお

く含
ふく

みま

す。日本
にほん

では，昔
むかし

から「ひじきを食
た

べると長生
ながい

きする。」と言
い

われています。

　春雨
はるさめ

には，緑
りょく

豆
とう

という豆
まめ

のでんぷんから作
つく

られるものと，じゃがいもやさつまいものでんぷんから作
つく

ら

れるものの２種類
しゅるい

があります。給食
きゅうしょく

では，弾力
だんりょく

とコシがある緑豆春雨
りょくとうはるさめ

を使
つか

っています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のよう

にサラダにしたり，煮物
にもの

，汁
しる

物
もの

，鍋物
なべもの

，炒
いた

め物
もの

にしたりといろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。おいしくい

ただきましょう。

16 金

　キャベツは，葉
は

がやわらかく，くせがありません。生
なま

で食
た

べたり，ロールキャベツにしたり，スープ，

みそ汁
しる

などいろいろな料理
りょうり

に使
つか

われています。ビタミンCや食物
しょくもつ

せんいを多
おお

くふくんでいるので，かぜや

便秘
べんぴ

予防
よぼう

になります。キャベツは涼
すず

しい気候
きこう

を好
この

むので，冬
ふゆ

は愛知県
あいちけん

，春
はる

は千葉県
ちばけん

や群馬県
ぐんまけん

などのすずし

い高原
こうげん

で作
つく

られます。

19 月

　みなさんは好
す

き嫌
きら

いをしないで食事
しょくじ

をしていますか？「野菜
やさい

が嫌
きら

い」，「食
た

べたことがないから食
た

べない」，など

自分
じぶん

の好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べていると，栄養
えいよう

のバランスが悪
わる

くなってしまいます。健康
けんこう

な体
からだ

をつくるために

は，いろいろな食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせ，給食
きゅうしょく

のような主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

がそろった食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけ，苦手
にがて

なものも好
す

き嫌
きら

いをしないで少
すこ

しずつ食
た

べる努力
どりょく

をしてみましょう。

　カルシウムは骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにしてくれる働
はたら

きがあります。成長期
せいちょうき

のみなさんにとって，とても大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。カルシウムは牛乳
ぎゅうにゅう

やヨーグルト，チーズなどの乳製品
にゅうせいひん

，小魚
こざかな

など骨
ほね

ごと食
た

べることができ

る魚
さかな

，豆腐
とうふ

や納豆
なっとう

などの大豆
だいず

製品
せいひん

に多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

は牛乳
ぎゅうにゅう

，高野
こうや

豆腐
どうふ

，ちりめんじゃこを使
つか

っ

たカルシウムたっぷりの献立
こんだて

です。給食
きゅうしょく

でもカルシウムの多
おお

い食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れているので，残
のこ

さずいただ

きましょう。

20 火

21 水

22 木

30 金

　ピーマンはトウガラシの仲間
なかま

ですが，辛
から

みはありません。日本
にほん

では，茨城県
いばらきけん

，千葉県
ちばけん

，高知県
こうちけん

，宮崎県
みやざきけん

で多
おお

く作
つく

ら

れています。ピーマンは体
からだ

の中
なか

でビタミンAに変
か

わるカロテンが多
おお

い緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

の代表
だいひょう

です。油
あぶら

と相性
あいしょう

がよく，炒
いた

め

たり，揚
あ

げたり，焼
や

いたりといろいろな調理
ちょうり

でおいしく食
た

べることができます。ピーマンの種類
しゅるい

も緑色
みどりいろ

だけでなく，

赤
あか

や黄色
きいろ

のものがあり，料理
りょうり

のいろどりもよくなる野菜
やさい

です。

　梅雨
つゆ

はジメジメして，カビやバイキンがいろいろなところに発生
はっせい

しやすくなります。おいしく給食
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。それから，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
はい

ぜん台
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
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。

26 月

23 金

　みなさんは食事
しょくじ

の前
まえ

に，よく手
て

を洗
あら

っていますか？手
て

には目
め

に見
み

える汚
よご

れだけではなく，目
め

には見
み

えない菌
きん

やウイ

ルスがついていることがあります。もし，よく手
て

を洗
あら

わずに食事
しょくじ

をすると，手
て

についていた菌
きん

やウイルスが口
くち

から体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまうかもしれません。今日
きょう

のハンバーガーのように手
て

を使
つか

って食
た

べるときには，特
とく

によく手
て

を洗
あら

うよ

うにしましょう。そして，手
て

を洗
あら

った後
あと

はきれいなハンカチで手
て

をふきましょう。


