
①

牛乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

かみかみ献立
こんだて

　給食
きゅうしょく

にほぼ毎日
まいにち

出
で

てくるものは何
なん

でしょう？それは、牛乳
ぎゅうにゅう

で 　6月
がつ

4日
か

から10日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。歯
は

ごたえが

す。6月
がつ

1日
ついたち

は「世界
せかい

牛乳
ぎゅうにゅう

の日
ひ

」です。なぜ、毎日
まいにち

牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

るの ある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた給食
きゅうしょく

が登場
とうじょう

します。ほうれん草
そう

の大豆
だいず

か考
かんが

えたことがありますか？牛乳
ぎゅうにゅう

には、成長期
せいちょうき

のみなさんに欠
か

か あえの大豆
だいず

や、たこメンチのたこは歯
は

ごたえのある食材
しょくざい

ですし、

せないカルシウムやたんぱく質
しつ

などの栄養素
えいようそ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれて 山菜
さんさい

入
い

りけんちん汁
じる

は、噛
か

みごたえのある野菜
やさい

がたっぷり入
はい

っ

いるからです。健康上
けんこうじょう

問題
もんだい

がない人
ひと

はしっかり飲
の

みましょう。 ています。素材
そざい

の味
あじ

をより感
かん

じるためにも、よく噛
か

んで食
た

べる

ようにしましょう。

２０２３年
ね ん

（令和
れ い わ

５年
ね ん

）

6月1日(木) 6月2日(金)

牛乳

コーン

ポタージュ

コールスロー

サラダ
てりやき

ハンバーグ

まるパン

牛乳

さんさい

いり

けんちん

じる

ごはん

ほうれんそう

のだいずあえ

カミカミ

たこメンチ
（小中学校の牛乳）



②

トマト 海
かい

そう

　西洋
せいよう

では「トマトが赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くなる」ということわ 　海
かい

そうは1年中
ねんじゅう

出回
でまわ

っていますが、旬
しゅん

はいつでしょうか？

ざがあります。これは、どういう意味
いみ

でしょうか？これは、熟
じゅく

し わかめやひじきなどは、3月
がつ

から5月
がつ

のこの時期
じき

がおいしく食
た

べ

たトマトには病気
びょうき

を予防
よぼう

するのに役立
やくだ

つ栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれて られる旬
しゅん

になります。海
かい

そうはカルシウムを多
おお

く含
ふく

み、骨
ほね

や歯
は

いて健康
けんこう

によいため、よく食
た

べる人
ひと

は病院
びょういん

へ行
い

かなくなるという をじょうぶにします。今日
きょう

は海
かい

そうがたっぷり入
はい

ったサラダ

ことだそうです。今日
きょう

のトマトシチューには熟
じゅく

したトマトがたっ です。よくかんでいただきましょう。

ぷり入
はい

っています。おいしくいただきましょう。 わかどりからあげ→幼
よう

１こ、小
しょう

２こ、中
ちゅう

・職
しょく

３こ

たまねぎ アメリカンドック

　たまねぎを切
き

ると、涙
なみだ

が出
で

るのはなぜ…？これは、たまねぎの 　アメリカンドックは、ソーセージなどに串
くし

を刺
さ

し、小麦粉
こむぎこ

な 　今月
こんげつ

の日本
にほん

味
あじ

めぐりは、中国
ちゅうごく

地方
ちほう

の日本
にほん

海
かい

側
がわ

に位置
いち

する鳥取
とっとり

県
けん

辛味
からみ

成分
せいぶん

が切
き

り口
くち

から空気中
くうきちゅう

に出
で

て来
き

て、目
め

の粘膜
ねんまく

を刺激
しげき

するか どで作
つく

った衣
ころも

をつけて油
あぶら

で揚
あ

げたものです。アメリカが発祥
はっしょう

の です。

らです。この辛味
からみ

成分
せいぶん

は、悪
わる

いことばかりではありません。血液
けつえき

の食
た

べ物
もの

で、日本
にほん

でこのような呼
よ

び方
かた

になったそうです。 　「どんどろけ」とは、鳥取
とっとり

県
けん

の方言
ほうげん

で、「かみなり」のことで

をサラサラにしてくれたるなどの働
はたら

きがあります。今日
きょう

はみそ汁
しる

　給食
きゅうしょく

では、串
くし

が刺
さ

さっていると危
あぶ

ないので、串
くし

を抜
ぬ

いて提供
ていきょう

し す。ごはんの具
ぐ

になる豆腐
とうふ

を炒
いた

めるときのパチパチという音
おと

が、

に入
はい

っています。しっかりいただきましょう。 ます。おいしく召
め

し上がれ。
あ

かみなりの音
おと

に似
に

ていることから、この名前
なまえ

がついたそうです。

幼
よう

：給食
きゅうしょく

なし ごはんと具
ぐ

を混
ま

ぜていただきましょう。

日本
にほん

味
あじ

めぐり献立
こんだて

（鳥取県
とっとりけん

）

２０２３年
ね ん

（令和
れ い わ

５年
ね ん

）

6月5日(月) 6月6日(火)

6月7日(水) 6月8日(木) 6月9日(金)

6月
がつ

4日
か

から10日
か

は

「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。
牛乳

トマト

シチュー
ミルクパン

牛乳

ごはん

牛乳

ごはん

牛乳

ごはん

牛乳

カレー

なんばん

ちゅうか

どん

ソフトめん

か た

よく噛んで食べることは，
ひつよう えいよう

スポーツに必要な栄養を
せっしゅ おお ちから

摂取したり、大きな力を
はっき

発揮したりすることにも

つながるよ！

コーン

サラダ
チキン

チーズやき

わかどり

からあげ

かいそう

サラダ

とりにくと

さつまいもの

ごまみそに さんまに
はちみつ

レモン

ゼリー

ポテトと

だいずの

あおのり

ふうみ
ミニ

アメリカン

ドック

どんどろけ

めしのぐ あじみそ

あげだま

フライ

じゃがいもと

たまねぎの

みそしる

つみれじる



③

さつまいも こまつな

　今週
こんしゅう

は、茨城
いばらき

・鹿嶋
かしま

食材週間
しょくざいしゅうかん

です。茨城県
いばらきけん

や鹿嶋市
かしまし

でとれた食
しょく

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には、小松菜
こまつな

がたくさん使
つか

われています。小松
こまつ

材
ざい

を多
おお

く使用
しよう

して、給食を作り
きゅうしょくつく

ます。今日
きょう

は、筑波山
つくばさん

のふもとで 菜
な

は、茨城県
いばらきけん

が全国
ぜんこく

1位
い

の生産
せいさん

量
りょう

を誇
ほこ

っています。カルシウム

飼育
しいく

されている鶏
とり

を使
つか

ったチキンカツや、生産量全国第2位
せいさんりょうぜんこくだい い

のさ や鉄分
てつぶん

を多
おお

く含
ふく

んでいるので、成長期
せいちょうき

のみなさんにとって、し

つまいもなど、茨城県
いばらきけん

の恵
めぐ

みをたくさん集
あつ

めてみました。しっか っかり食
た

べてほしい野菜
やさい

の１つです。

り味
あじ

わっていただきましょう。 おいしくいただきましょう。

こまつなまんじゅう→幼
よう

１こ、小
しょう

・中
ちゅう

・職
しょく

２こ

さば ローズポーク ピーマン

　茨城県
いばらきけん

は、さばの漁獲
ぎょかく

量
りょう

が全国
ぜんこく

第
だい

2位
い

をほこっています。特
とく

に 　ローズポークは茨城県
いばらきけん

を代表
だいひょう

するブランド豚
ぶた

です。 　みなさんはピーマンが好
す

きですか？独特
どくとく

の香
かお

りや苦
にが

みがあって

神栖
かみす

市
し

や北茨城市
きたいばらきし

で多
おお

くとれています。 　エサに特徴
とくちょう

があり、繊維
せんい

の多
おお

い大麦
おおむぎ

を配合
はいごう

していることです。 少
すこ

し苦手
にがて

、という人
ひと

も多
おお

いかもしれません。そんなピーマンです

　栄養価
えいようか

をみると、高血圧
こうけつあつ

や動脈
どうみゃく

硬化
こうか

などを予防
よぼう

するエイコサペ さらに、うま味
み

や甘
あま

みも平均的
へいきんてき

な豚肉
ぶたにく

よりも多
おお

く含
ふく

んでいます。 が、ビタミンCはレモンの約
やく

2倍
ばい

、ビタミンAはトマトの約
やく

４～

ンタエン酸や脳
のう

の働
はたら

きをよくするドコサヘキサエン酸
さん

を多
おお

く含
ふく

み、　今日
きょう

は、メンチカツにしてみました。味
あじ

わっていただきましょ 5倍
ばい

も含
ふく

まれているなど、栄養価
えいようか

が高
たか

い野菜
やさい

です。茨城県
いばらきけん

が生産
せいさん

栄養
よう

価
か

の高
たか

い魚
さかな

です。骨
ほね

に気
き

を付
つ

けておいしくいただきましょ う。 量
りょう

が全国
ぜんこく

１位
い

を誇
ほこ

っているピーマンは、鹿嶋市
かしまし

でもたくさん栽培
さいばい

う。 されています。おいしくいただきましょう。

２０２３年
ね ん

（令和
れ い わ

５年
ね ん

）

6月12日(月) 6月13日(火)

6月14日(水) 6月15日(木) 6月16日(金)

今週
こんしゅう

は、茨城
いばらき

・鹿嶋
かしま

食材
しょくざい

週間
しゅうかん

です！

茨城県
いばらきけん

・鹿嶋市
かしまし

でとれる食材
しょくざい

が

たくさん登場
とうじょう

します！

牛乳

ミネスト

ローネ

つくばどりの

チキンカツ

さつまいもと

ひじきの

サラダ
牛乳

コッペパン

ごはん

さばの

しおやき

ごはん

牛乳

とんじる

ピーマンと

もやしの

サラダ
ぶりあじつき

フライ

ごはん

牛乳

キャベツの

クリームに

さつまポテト

サラダ ローズ

ポーク

メンチカツ

きんぴらに

ぐだくさん

みそしる

こまつな

まんじゅう

チンジャオ

ロースー

こまつなの

ちゅうか

スープ

こめ

パン

牛乳



④

食育
しょくいく

の日
ひ

ジャージャンとうふ

　6月
がつ

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。食
しょく

に関
かん

する正
ただ

しい知識
ちしき

と、食
しょく

を適切
てきせつ

　今日
きょう

は厚揚
あつあ

げを使
つか

ったジャージャン豆腐
とうふ

が登場
とうじょう

します。ジャー

に選
えら

ぶ力
ちから

を身
み

に付
つ

け、健康
けんこう

で心
こころ

豊
ゆた

かな食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることができる ジャン豆腐
とうふ

は中国
ちゅうごく

の四川
しせん

料理
りょうり

の一
ひと

つで、漢字
かんじ

では「家
いえ

」、日常
にちじょう

の

ようにということで制定
せいてい

されました。 「常
じょう

」と書
か

いて家常
じゃーじゃん

と読
よ

みます。「家庭
かてい

でいつも食
た

べる」という

　今日
きょう

は、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

に触
ふ

れられるように、アスパラガスやかつ 意味
いみ

で、日本
にほん

ではあまり知
し

られていませんが、中国
ちゅうごく

ではよく食
た

べ

お、じゃがいもなどの食材
しょくざい

を用意
ようい

しました。味
あじ

わっていただきましられている料理
りょうり

です。

ょう。 あげしゅうまい→幼
よう

１こ、小
しょう

２こ、中
ちゅう

・職
しょく

２こ

ひじき ビーンズサラダ だいこんおろしソース

　周囲
しゅうい

を海
うみ

に囲
かこ

まれている日本
にほん

では、昔
むかし

から海
かい

そうをたくさん 　ビーンズサラダには色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の豆
まめ

が入
はい

っています。 　今日
きょう

のハンバーグには「大根
だいこん

おろしソース」がかかっていま

食
た

べてきました。海
かい

そう仲間
なかま

である「ひじき」は、縄文
じょうもん

時代
じだい

　緑色
みどりいろ

は青
あお

大豆
だいず

、黄色
きいろ

っぽいものが大豆
だいず

、赤色
あかいろ

が金時
きんとき

豆
まめ

、白
しろ

す。大根
だいこん

おろしソースは、しょうゆをベースに、大根
だいこん

をすりおろ

のころから食
た

べられていたと言
い

われています。 いものが白
しろ

いんげん豆
まめ

です。カラフルな豆
まめ

、一
ひと

つ一
ひと

つ味
あじ

や歯
は

ざ したもの、レモンなどの果汁
かじゅう

や酢
す

で調味
ちょうみ

されています。大根
だいこん

おろ

　カルシウムや食物
しょくもつ

繊維
せんい

など成長期
せいちょうき

のみなさんに欠
か

かせない栄養
えいよう

わりが違
ちが

います。どの豆
まめ

がお好
この

みですか？今日
きょう

のビーンズサラ しソースは加熱
かねつ

して作
つく

られていることが多
おお

く、大根
だいこん

特有
とくゆう

の辛味
からみ

も

素
そ

がたくさん含
ふく

まれています。よくかんでいただきましょう。 ダもよくかんでいただきましょう。 気
き

になりません。肉
にく

料理
りょうり

をさっぱりと食
た

べることができるソース

ですので、おいしくいただきましょう。

２０２３年
ね ん

（令和
れ い わ

５年
ね ん

）

6月19日(月) 6月20日(火)

6月21日(水) 6月22日(木) 6月23日(金)

手洗
てあら

いをしよう！

特
とく

に，食事
しょくじ

（給食
きゅうしょく

）の前
まえ

には

必
かなら

ず行
おこな

うようにしましょう！

牛乳

ポトフ

かつおカツ

アスパラの

サラダ 牛乳

にくだんご

スープ
コッペパン

ジャージャン

とうふ
あげ

しゅうまい

牛乳

カレー

ルウごはん

ひじきと

もやしの

サラダ いかいり

ネギやき

ごはん

牛乳

すましじる

にくじゃがに

ハンバーグ

だいこん

おろしソース

ごはん

牛乳

しょうゆ

ラーメン

のしる

ビーンズ

サラダ
はるまき

ちゅうか
めん



⑤

協力
きょうりょく

して給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

をしよう にんじんしりしり

　みなさんのクラスでは、給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

を始
は じ

めてから食
た

べ始
は じ

めるま 　「にんじんしりしり」という料理
りょうり

をみなさんは知
し

っています

でに、どのくらいの時間
じ か ん

がかかりますか？給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

の人
ひ と

は、よく か？しりしりというのは、沖縄県
おきなわけん

の方言
ほうげん

で千切
せ ん ぎ

りを意味
い み

してい

手
て

を洗
あら

い、身支度
み じ た く

を整
ととの

えて、安全
あんぜん

に配膳
はいぜん

できるようにしましょう。ます。スライサーを使
つか

ってにんじんを細
ほそ

くおろす時
とき

の「すりす

また、当番
とうばん

以外
い が い

の人
ひと

は、食事
しょくじ

をするための環境
かんきょう

を整
ととの

えて、静
しず

かに り」という音
おと

から、料理
りょうり

にしりしりという名前
な ま え

がついたという

席
せき

で待
ま

ちましょう。協力
きょうりょく

して配膳
はいぜん

を行
おこな

い、食
た

べる時間
じ か ん

を十分
じゅうぶん

に 説
せつ

があります。

とれるようにしましょう。ハーブチキン→幼
よ う

１こ、小
しょう

中
ちゅう

・職
しょく

２こ

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

しっかりと！ ミネラルのはたらきを知
し

ろう いわしのかば焼
や

き

　気温
き お ん

が高
たか

くなると、体
からだ

から汗
あせ

が出
で

て、体温
たいおん

を下
さ

げようとする 　五大
ご だ い

栄養素
えいようそ

とは、炭水化物
たんすいかぶつ

・脂質
し し つ

・たんぱく質
しつ

・ビタミン・ 　「かば焼
や

き」とは、うなぎのぶつ切
ぎ

りを串
くし

にさして焼
や

く様子
よ う す

が

働
はたら

きがあります。その時
とき

に、体内
たいない

の水分
すいぶん

が使
つか

われます。子
こ

どもの ミネラルのことをさしています。ミネラルの中
なか

には、カルシウム、「がま」という植物
しょくぶつ

の穂
ほ

に似
に

ていることから、「がま焼
や

き」が

体
からだ

の約
やく

70％が水分
すいぶん

なので、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしないと脱水
だっすい

症
しょう

鉄
てつ

などがあります。栄養素
えいようそ

としては微量
びりょう

ですが、なくてはならな 「かば焼
や

き」になったと言
い

われています。今日
き ょ う

は、いわしをかば

状
じょう

をひき起
お

こし、命
いのち

にかかわることにも繋
つな

がってしまします。 い大切
たいせつ

なものです。特
とく

にカルシウムは体内
たいない

で骨
ほね

や歯
は

をつくったり、焼
や

きにしてみました。いわしの尾
お

がついていますので、口
くち

の中
なか

に

　のどの渇
かわ

きを感
かん

じたときには、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

神経
しんけい

や筋肉
きんにく

のはたらきを調整
ちょうせい

したりしています。ミネラルをしっ ささらないように気
き

を付
つ

けて食
た

べましょう。

です。のどの渇
かわ

きを感
かん

じる前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

いましょう。 かりとるためにもバランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。

２０２３年
ね ん

（令和
れ い わ

５年
ね ん

）

6月26日(月) 6月27日(火)

6月28日(水) 6月29日(木) 6月30日(金)

牛乳
チキン

ハーブ

フルーツ

カクテル
牛乳

なるといり

さわにわん

にんじん

しりしり
イカカレー

フライ

牛乳

わかめ

スープごはん

すぶた

ぼうぎょうざ

ごはん

牛乳

イタリアン

スープ

なすの

ミートソース

グラタン

カリフラー

サラダ
牛乳

ごまみそ

じる

いろどり

ひじきに
いわし

かばやき

ごはん

ミルクパン

バターパン

ミートボールいり

ブラウンシチュー


