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野菜
やさい

を食
た

べよう オムレツ ポークビーンズ 歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

野菜
やさい

は生
なま

で食
た

べるより，ゆ

でたり煮
に

たりすると柔
やわ

らか

くなって「かさ」が減
へ

り，食
た

べやすくなります。朝
あさ

・昼
ひる

・

晩
ばん

と毎回
まいかい

必
かなら

ずしっかりと食
た

べましょう。

卵
たまご

に塩
しお

こしょう，牛乳
ぎゅうにゅう

などを

混
ま

ぜてフライパンで焼
や

き，木
こ

の葉
は

のような形
かたち

にしたもので

す。オムレツの具
ぐ

には，肉
にく

や

チーズ，野菜
やさい

などがありま

す。

「ポーク」は豚肉
ぶたにく

，「ビー

ンズ」は豆
まめ

のことで，豚
ぶた

肉
にく

と豆
まめ

をコトコト煮込
にこ

ん

だアメリカの代表的
だいひょうてき

な家
かて

庭
い

料理
りょうり

です。

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。食後
しょくご

の歯磨
はみが

きはもちろん，よくかんで食
た

べることは，歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を

守
まも

るうえでとても大切
たいせつ

なこと

です。

よくかんで食
た

べよう みそ カルシウム 正
ただ

しい姿勢
しせい

で食
た

べよう ツナ

よくかんで食
た

べると，頭
あたま

の働
はたら

きがよくなったり，

食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いだりしま

す。よくかんで，楽
たの

しく，

ゆっくり味
あじ

わっていただ

きましょう。

昔
むかし

から作
つく

られている調
ちょ

味料
うみりょう

のひとつです。蒸
む

し

てつぶした大豆
だいず

に麹
こうじ

と

塩
しお

を加
くわ

えたものを発酵
はっこう

さ

せて作
つく

ります。

骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にする働
はたら

きがあります。今
いま

の時期
じき

にしっかりカルシウムを

とらないと，大人
おとな

になっ

て骨
ほね

がもろく折
お

れやすく

なります。

「正
ただ

しい姿勢
しせい

で食
た

べましょう」

とよく聞
き

きますが，その理由
りゆう

を知
し

っていますか？それは，

正
ただ

しい姿勢
しせい

で食
た

べると，見
み

た

目
め

が良
よ

いだけでなく，消化
しょうか

に

いいからです。

おもに「びんながまぐろ」「き

はだまぐろ」「かつお」の3種
しゅ

類
るい

の魚
さかな

が原料
げんりょう

として使
つか

われ

ています。缶詰
かんづめ

になっている

ものが多
おお

く，長期
ちょうき

保存
ほぞん

ができ

るので便利
べんり

ですね。

青魚
あおざかな

食
た

べ残
のこ

し キムチ イカ ミニトマト

背中
せ な か

の部分
ぶ ぶ ん

が青
あお

い魚
さかな

の

ことを青魚
あおざかな

といいます。

　さばやさんま，いわし

などが代表
だいひょう

的
てき

なもので

す。

みなさんが食
た

べ残
のこ

した給食
きゅうしょく

は一人
ひとり

一人
ひとり

は少
すこ

しだけと

思
おも

っても給食
きゅうしょく

センターで集
あつ

め

るとたくさんの量
りょう

になります。

あと一口
ひとくち

，食
た

べる努力
どりょく

をして

みませんか？

韓国
かんこく

から伝
つた

わったものです。

白菜
はくさい

などの野菜
やさい

に塩
しお

や唐辛
とうがら

子
し

，魚介類
ぎょかいるい

，にんにくなどを

混
ま

ぜて作
つく

ります。ピリッとした

刺激
しげき

と独特
どくとく

な香
かお

りで食欲
しょくよく

が

湧
わ

いてきますね。

日本人
にほんじん

はイカが大
だい

好
ず

きで，世
せ

界
かい

中
じゅう

でとれるイカのうち，約
やく

60％を日本人
にほんじん

が食
た

べている

そうです。今日
きょう

はイカの天
てん

ぷ

らです。よくかんで食
た

べましょ

う。

ミニトマトはプチトマトと呼
よ

ば

れることもあります。トマトの

色
いろ

といえば赤色
あかいろ

ですが，ミニ

トマトの色
いろ

は，赤
あか

やオレンジ

のものもあります。

カレーライス 梅
うめ

レモン あさり ひじき

インドでうまれた食
た

べ物
もの

で

す。スパイスを混
ま

ぜ合
あ

わせる

ことで，味
あじ

に深
ふか

みを持
も

たせた

り，風味
ふうみ

に変化
へんか

を持
も

たせたり

することができます。じっくり

煮込
にこ

むとおいしいですね。

梅
うめ

は,生
なま

で食
た

べることがで

きないので，梅
うめ

干
ぼ

しやジャ

ムなどにして食
た

べます。今
きょ

日
う

の献立
こんだて

は梅
うめ

びしおで和
あ

えているのでさっぱりと食
た

べられますよ。

みかんやゆずなどと同
おな

じかん

きつ類
るい

の仲間
なかま

です。レモンの

すっぱい味
あじ

は，クエン酸
さん

とい

う成分
せいぶん

があるためで体
からだ

の疲
つか

れをとる働
はたら

きがあります。

大昔
おおむかし

から食
た

べられてきた貝
かい

で，普段
ふだん

は干潟
ひがた

の砂
すな

にもぐっ

ています。殻
から

の表面
ひょうめん

には，細
こま

かい線
せん

がいっぱい入
はい

ってい

て，ひとつずつ色
いろ

や柄
がら

が違
ちが

い

ます。

わかめや昆布
こんぶ

と同
おな

じ海
うみ

でとれる海藻
かいそう

の仲間
なかま

で，

鉄
てつ

やカルシウムがたくさ

ん含
ふく

まれています。鉄
てつ

は血
ち

を作
つく

る材料
ざいりょう

のひと

つです。

八宝菜
はっぽうさい

食器
しょっき

の置
お

き方
かた

高野
こうや

豆腐
どうふ

豚肉
ぶたにく

や魚介
ぎょかい

，野菜
やさい

やき

のこ，うずら卵
たまご

などのさ

まざまな具材
ぐざい

を炒
いた

めて

煮込
にこ

み，片栗粉
かたくりこ

でとろみ

をつけた中華
ちゅうか

料理
りょうり

で

す。

食器
しょっき

を正
ただ

しく置
お

くと見
み

た目
め

が

美
うつく

しく，より料理
りょうり

がおいしく感
かん

じられます。

　給食
きゅうしょく

では配膳表
はいぜんひょう

を見
み

て，正
ただ

しい置
お

き方
かた

で食
た

べるようにし

ましょう。

豆腐
とうふ

を凍
こお

らせたあとに，水分
すいぶん

がなくなるまで乾燥
かんそう

させたも

のです。日本
にほん

に昔
むかし

から伝
つた

わる

保存食
ほぞんしょく

で，今
いま

から約
やく

800年
ねん

前
まえ

に考
かんが

えられたと言
い

われていま

す。

28日 29日 30日

21日 22日 23日 24日 25日

14日 15日 16日 17日 18日

7日 8日 9日 10日 11日

月 火 水 木 金
1日 2日 3日 4日

わかめの

ナムル

ごはん あつあげの

カレーそぼろ

オレンジ

はんぺんの

いそべあげ

ごはんひじきの

いために

フルーツ

ナタデココ

こがたパン ミートソース

スパゲティ

さばのみそに

そくせきづけ

ごはん

かきたま

じる

とりにくの

てりやき

ミニトマト

（幼小１・中２）

ごはん とんじる

すのもの

ごはん

じゃがいもと

あつあげの

そぼろに

いわしのにつけ

おかかあえ

ごはん

どさんこ

じる

うめあえ

ごはん とりにくと

こんにゃくの

みそに

ひじきの

すだちずあえ

ごはん

かぼちゃの

そぼろに

フルーツ

ムース

むぎ

ごはん カレー

フレンチ

サラダ

ロールパン ポーク

ビーンズ

やきぎょうざ

（幼小２・中３）

ごはん
チンゲンサイと

にくだんごの

スープ

とうふハンバーグ

きのこソース

げんまい

ごはん

ワンタン

スープ

キムチ

ビビンバ
(ぶたキムチ・ナムル)

ごはんわかめ

スープ

セルフハンバーグ

サンド
（ハンバーグ・キャベツ）

しょくパン あさりの

チャウダー

ツナあえ

ごはん こうやどうふの

たまごとじ

ツナ

そぼろ

ごはん ぐだくさん

みそしる

ターサイパオズ
（幼１・小中２）

ごはん

はっぽうさい

ゆでブロッコリー

トマトミート

オムレツ

ごはん ぶたにくと

うずらたまごの

やさいいため

やさいのごま

ドレッシング

むぎ

ごはん
ぐだくさん

ぎゅうどん

ボイルキャベツ

いかのてんぷら

(幼小１，中２)

ごはん
けんこう

きんぴら

しろみざかなの

レモンふうみ

ごはんけんちん

じる

ふりかけ だいず

チョコ

ケチャップ

こざかな

ナッツ

こんぶの

つくだに

ヨーグルト

ソース


