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ごはん（少
すく
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ごはん みそ汁
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焼
や
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キャベツソテー

すきやき丼 ポークカレーライス

パパイアなます ささめ和
あ

え

パエリア風
ふう

ライス ミネストローネ 麦
むぎ
ごはん（少

すく
なめ） 　麦

むぎ

ごはん 　麦
むぎ

ごはん 　麦
むぎ

ごはん

グリークサラダ

けんちん汁
じる

　食事
し ょ く じ

をするときには，いろいろ

な決
き

まりがありますが，国
く に

によっ

て違
ちが

います。日本
に ほ ん

では，食事
し ょ く じ

のあ

いさつや箸
はし

の使
つか

い方
かた

などがありま

す。

どの国
く に

の食事
し ょ く じ

も，一緒
い っ し ょ

に食事
し ょ く じ

をす

る人
ひと

が気持
き も

ちよく，そして楽
たの

しく

食事
し ょ く じ

をするための決
き

まりです。マ

ナーを守
ま も

って食
た

べましょう。

30（金）

　　　　麻婆
まーぼー

かぼちゃ

中華
ちゅうか

スープ

　かぼちゃはアメリカ大陸
たいりく

が原産
げんさん

の野菜
やさい

です。日本
にっぽん

へはポルトガル人
じん
により　１

６世紀
せいき

に伝
つた
えられました。その船

ふね
がカン

ボジアから渡
わた
ってきたのでかぼちゃとい

う名前
なまえ

で呼
よ
ばれるようになったそうで

す。大
おお
きく日本

にほん
かぼちゃ，西洋

せいよう
かぼ

ちゃ，ペポかぼちゃに分
わ
けられ，給食

きゅうしょく
で

よく使
つか
うのはほくほくした西洋

せいよう
かぼちゃ

です。奄美
あまみ

のとっつぶるは日本
にほん

かぼちゃ

のひとつで水分
すいぶん

が多
おお
く，甘

あま
みが少

すく
ないの

が特徴
とくちょう

です。ペポかぼちゃの仲間
なかま

には，

ズッキーニやそうめんかぼちゃなどがあ

ります。

さけふりかけ

　麦
むぎ

ごはん みそ汁
しる

　和風
わふう

ヌードルは，かつおだし

の中
なか

に，鶏肉
とりにく

とスパゲティと一
いっ

緒
しょ

に人参
にんじん

や玉
たま

ねぎ，キャベツ，

もやし，しめじやえのきなど小
しょ

学校
うがっこう

3・4年生
ねんせい

で120ｇの野菜
やさい

を使
つか

っています。スパゲティと

一緒
いっしょ

に野菜
やさい

もたくさん食
た

べてく

ださい。

和風
わふう

ヌードル

ヨーグルト　ひじきのマリネサラダ

28（水）

おから汁
じる

　給食
きゅうしょく

 時間
じかん

は姿勢
しせい

よく食
た

べてい

ますか?姿勢
しせい

をよくするとで食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

はさらに効率
こうりつ

よく体
からだ

の中
なか

に取
と

り入
い

れられます。

①ひじをつかない。

②前
まえ

かがみになって「犬
いぬ

食
ぐ

い」

にならない。

③足
あし

を横
よこ

に出
だ

さない。

こういうことに気
き

をつけて姿勢
しせい

よく食
た

べるようにしましょう。

魚
さかな

のマリアナソース

　グリークサラダとは，きゅう

りやピーマン，玉
たま

ねぎ，フェタ

チーズ等
など

を合
あ

わせて食
た

べるギリ

シャで食
た

べられているサラダで

す。

ギリシャ産
さん

のフェタチーズは使
つか

えない代
か

わりに，サラダ用
よう

チー

ズを今日
きょう

は使
つか

っています。

　トマトは，南米
なんべい

の国
くに
ペルーが原産地

げんさんち
と

言
い
われていて，世界

せかい
で最
もっと
も多
おお
く作
つく
られて

いる野菜
やさい

です。日本
にほん

では，明治
めいじ

時代
じだい

の初
はじ

めに作
つく
られ始

はじ
めました。ヨーロッパで

は，『トマトが赤
あか
くなると医者

いしゃ
が青
あお
くな

る』と言
い
われるくらい，トマトを食

た
べる

とお医者
いしゃ

さんがいらないくらい，多
おお
くの

栄養素
えいようそ

を含
ふく
み健康
けんこう

に良
よ
い野菜
やさい

と考
かんが
えられ

ています。トマトは，そのまま食
た
べるだ

けではなく，ジュースにしたり，調味料
ちょうみりょう

としてケチャップにしたり，加工
かこう

食品
しょくひん

と

しても多
おお
く使
つか
われています。

コッペパン　ミートボールのトマトソース煮
に

麦
むぎ

ごはん

　きょうのデザートはメロンです。スイ

カと同
おな
じウリ科

か
の植物
しょくぶつ

で，原産地
げんさんち

はアフ

リカから中央
ちゅうおう

アジアといわれています。

メロンの歴史
れきし

は古
ふる
く，ヨーロッパに伝

つた

わったものは網目
あみめ

のある「西洋系
せいようけい

メロ

ン」，中国
ちゅうごく

に伝
つた
わったものは網目

あみめ
のない

マクワウリなどの「東洋
とうよう

系
けい
メロン」にな

りました。現在
げんざい

では，いろいろな品種
ひんしゅ

の

メロンが作
つく
られていて，果肉

かにく
の色
いろ
によっ

て赤
あか
肉
にく

 系
けい
，青
あお
肉
にく

 系
けい
，白
しろ
肉
にく

 系
けい
に分
わ
けられ

ます。

　6月
がつ

は気温
きおん

や湿度
しつど

が高
たか

くな

り，ジメジメ，ムシムシしてき

ます。食中毒
しょくちゅうどく

 菌
きん

は，このジメジ

メ，ムシムシが大好
だいす

きなので，

ばい菌
きん

をどんどん増
ふ

やして，食
しょ

中毒
くちゅうどく

が起
お

こりやすくなります。

みなさんは，しっかりと手
て

を

洗
あら

って身
み

の回
まわ

りの衛生
えいせい

に気
き

をつ

けましょう。

メロン 　野菜
やさい

の中華
ちゅうか

 和
あ
え

２6（月） ２7（火）

肉
にく

うどん

14（水）12（月） １3（火）

19（月）

　しぶりは，一般的
いっぱんてき

には冬瓜
とうがん

と呼
よ

ば

れています。冬瓜
とうがん

は，6月
がつ

から9月
がつ

によく作
つく

られます。漢字
かんじ

で冬
ふゆ

の瓜
うり

と

書
か

きますが，冬
ふゆ

まで日持
ひも

ちがするの

で，このように呼
よ

ばれています。水
す

分
いぶん

がほとんどですが，あっさりとし

た味
あじ

わいでいろいろな料理
りょうり

に合
あ

いま

す。今日
きょう

はみそ汁
しる

に入
い

れました。

豚骨
とんこつ

のマーマレード煮
に

　今日
きょう

の魚
さかな

は『さわら』を使
つか

っ

ています。さわらの肉
にく

は見
み

た目
め

は白身
しろみ

ですが，サバ科
か

の一種
いっしゅ

で，肉質
にくしつ

の成分
せいぶん

的
てき

には赤身
あかみ

魚
さかな

と

されています。今日
きょう

は片栗粉
かたくりこ

を

つけて揚
あ

げた後
あと

に，野菜
やさい

の入
はい

っ

たあんをかけました。

１6（金）

さわらの野菜
やさい

あんかけ

15（木）

　高野
こうや

豆腐
どうふ

は，「スポンジみた

いで苦手
にがて

」という声
こえ

を聞
き

きま

す。確
たし

かに似
に

ていますね。スポ

ンジみたいということは，だし

やスープのうま味
み

をたくさん吸
す

うことができるということで

す。

　昔
むかし

の人
ひと

の知恵
ちえ

がつまった高野
こうや

豆腐
どうふ

はとても栄養
えいよう

価
か

が高
たか

いで

す。もっと利用
りよう

したい食品
しょくひん

で

す。

　　　ごぼうみそ

高野
こうや

豆腐
とうふ

の筑前煮
ちくぜんに

　きょうは，サケとしらす干
ぼ

しのふり

かけを作
つく

りました。サケの仲間
なかま

にはマ

スやヤマメなど，川
かわ

に住
す

む魚
さかな

もいます

が，日本
にっぽん

でサケといえば，川
かわ

で生
う

まれ

た後
あと

　海
うみ

を回遊
かいゆう

し，再
ふたた

び生
う

まれた川
かわ

に

戻
もど

って産卵
さんらん

する秋
あき

ザケをさします。昔
むかし

から食用
しょくよう

にされてきた重要
じゅうよう

な魚
さかな

で，東
ひがし

日本
にほん

ではお正月
しょうがつ

に欠
か

かせません。身
み

の

赤
あか

い色
いろ

は，えさが持
も

つ色素
しきそ

が筋肉
きんにく

に

移
うつ

ったものです。産卵
さんらん

時
じ

のメスは卵
たまご

を

守
まも

るために色素
しきそ

が卵
たまご

に移
うつ

り，身
み

が白
しろ

く

なるということです。

23（金）

29（木）

とりのからあげ

鶏飯
けいはん

20（火）

もやしの和
あ

え物
もの

　明日
あした

は１年
ねん

のうち，昼
ひる

が最
もっと

も長
なが

い

日
ひ

，夏至
げし

です。夏
なつ

はこれからなのに，

もう昼
ひる

が短
みじか

くなっていくのはさみしい

気
き

がしませんか。夏至
げし

から１１日
にち

目
め

は

半夏生
はんげしょう

といいます。本土
ほんど

ではだいたい

この期間
きかん

に田植
たう

えをすませ，「サナボ

リ」をして豊作
ほうさく

を祈
いの

ります。奄美
あまみ

でも

稲作
いなさく

が盛
さか

んなころは昔
むかし

の暦
こよみ

で４月
がつ

のサ

ルの日
ひ

に，田
た

んぼを回
まわ

って害虫
がいちゅう

のつい

た稲
いね

を川
かわ

や海
うみ

に捨
す

て，お酒
さけ

やお弁当
べんとう

を

持
も

ち寄
よ

って食
た

べて１年
ねん

の豊作
ほうさく

を祈
いの

った

そうです。

みそ汁
しる

　きょうは旧暦
きゅうれき

の五月
ごがつ

五日
いつか

，奄美
あまみ

で

は「インガヌセック」と呼
よ

ばれてい

ます。この日
ひ

には家々
いえいえ

でかしゃ餅
もち

や

あくまきなどを作
つく

るものでした。

きょうは龍
たつ

郷
ごう

のあいかなさんに作
つく

っ

ていただいたかしゃ餅
もち

をつけまし

た。かしゃというのは餅
もち

を包
つつ

んでい

るクマタケランのことです。ゲット

ウと似
に

ていますが，花
はな

はゲットウよ

り小
ちい

さく上向
うわむ

きに咲
さ

きます。葉
は

が広
ひろ

く柔
やわ

らかで，餅
もち

を包
つつ

むのに向
む

いてい

ます。

スイートポテトサラダ

　１９日
にち
は，食育

しょくいく
の日
ひ
です。平成

へいせい
１７年

ねん

に食育
しょくいく

 基本法
きほんほう

という法律
ほうりつ

が決
き
められまし

た。食
た
べることや食

た
べ物
もの
の好
この
みは個人

こじん
の

自由
じゆう

ですが，健康
けんこう

を考
かんが
えない食

た
べ方
かた
のせ

いで病気
びょうき

になる人
ひと
が増
ふ
えてきたため，子

こ

どものうちから正
ただ
しい食事

しょくじ
の仕方
しかた

を身
み
に

つけることができるよう定
さだ
められた法律

ほうりつ

です。学校
がっこう

での食育
しょくいく

は給食
きゅうしょく

を食
た
べること

から始
はじ
まります。給食

きゅうしょく
が終
お
わる中学校

ちゅうがっこう
 卒
そ

業
つぎょう
までに，自分

じぶん
の体
からだ
の成長
せいちょう

や健康
けんこう

のため

によりよく食品
しょくひん

を選
えら
ぶ力
ちから
をつけたいです

ね。

21（水）

キャラメルポテト

22（木）

　かしゃ餅
もち

　　魚
さかな

の利休
りきゅう

焼
や

き


