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い
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ま
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とりにくのマーマレード焼
や
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にんにく　しょうが
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カレーこ ソース カレールウ①
しお こしょう

白玉
しらたま

フルーツポンチ
ぶどうかじゅう　みかん
パイナップル　もも

もちごめこ　でんぷん
さとう　ナタデココ

ABCスープ とりにく にんじん　こねぎ だいこん　たまねぎ じゃがいも　マカロニ
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こんにゃく　さとう
さけ　みりん　しょうゆ
わふうだし
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ぷら
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あぶら しお

まめっこスープ とりにく　だいず
こまつな
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だいこん
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ハンバーグ トマトソース（アメリカ）
とりにく　だいず
ぶたにく

トマト たまねぎ
でんぷん さとう
じゃがいも

あぶら
ケチャップ　しお　ソース
しょうゆ　ワイン

かぼちゃと豆
まめ

、コーンのサラダ（メキシコ） だいず かぼちゃ
あかいんげんまめ　コーン
きゅうり　たまねぎ
レモンかじゅう

さとう ドレッシング

シーフード豆乳
とうにゅう

チャウダー（カナダ）
サーモン　あさり
とうにゅう

にんじん　パセリ
さやいんげん

たまねぎ　しろいんげん
でんぷん ｺｰﾝﾌﾗﾜｰ
こめこ　じゃがいも

あぶら
ワイン　ホワイトルウ
コンソメ　こしょう

➅脂質
ししつ

を多
おお

く

含
ふく

む食品
しょくひん

たんぱく質21～33ｇ主
おも

な調味料
ちょうみりょう

基準値

小学生 中学生

主に体をつくる(赤） 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる(緑
みどり

）

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。いつも

以上
いじょう

に食事
しょくじ

と健康
けんこう

や、食文化
しょくぶんか

、食
た

べ

物
もの

を取
と

り巻
ま

く環境
かんきょう

や社会
しゃかい

などを意識
いしき

して、感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちを持
も

って、給食
きゅうしょく

をいただきましょう。

１
月

625
24.2
18.2

1.7

kcal
g
g
g

762
28.5
20.3

2.2

kcal
g
g
g

たんぱく質27～42ｇ

※材料等の都合により献立内容を変更する場
合があります。

脂質14～22ｇ 脂質18～28ｇ

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

日
(曜)

　　　主
おも

な食品
しょくひん

名
めい

（６つの基礎
きそ

食品群
しょくひんぐん

）◯印は奥州市産の食材です。

主
おも

にエネルギーになる（黄
き

） ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

➀たんぱく質
しつ

を

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➁ミネラルを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➂カロテンを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➃ビタミンＣを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➄炭水化物
たんすいかぶつ

を

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

　ビタミンC
しー

という栄養素
えいようそ

は、野菜
やさい

や果物
くだもの

に多
おお

いイメージがあります

が、じゃがいもにも多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。野菜
やさい

や果物
くだもの

と異
こと

なり、じゃが

いものビタミンC
しー

は加熱
かねつ

しても壊
こわ

れ

にくく、水
みず

に溶
と

けやすい特徴
とくちょう

がある

ので汁物
しるもの

の具
ぐ

にぴったりですね。

３

水

596
23.7
15.7

1.6

kcal
g
g
g

742
28.5
18.0

2.0

kcal
g
g
g

　６月
がつ

は梅雨
つゆ

入
い

りも近
ちか

くなり、気温
きおん

と湿度
しつど

が高
たか

まって食中毒
しょくちゅうどく

が起
お

きやす

い時期
じき

です。食事
しょくじ

の前
まえ

の手洗
てあら

いや、

残
のこ

した食事
しょくじ

は冷蔵庫
れいぞうこ

で保管
ほかん

するなど

の食中毒
しょくちゅうどく

予防
よぼう

を心
こころ

がけましょう。

２

火

635
28.2
19.7

1.8

kcal
g
g
g

794
34.1
22.9

2.3

kcal
g
g
g

　よくかんで食
た

べると、つばがたくさ

ん出
で

てきます。つばは口
くち

の中
なか

の食
た

べか

すを洗
あら

い流
なが

し、むし歯
ば

になりにくくし

てくれます。今日
きょう

のカミカミ食材
しょくざい

は、

いか、豚肉
ぶたにく

、切干大根
きりぼしだいこん

、なめこ、えの

きたけ、です。

５
金

626
26.9
16.1

1.5

kcal
g
g
g

811
33.5
19.7

2.1

kcal
g
g
g

　今日
きょう

から10日
とおか

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅう

間
かん

」です。よくかんで食
た

べるメ

ニューをたくさん出
だ

しますよ。給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

を早
はや

くすませて、よくかんで

食
た

べる時間
じかん

をたくさんとりましょ

う。

　今日
きょう

のカミカミ食材
しょくざい

は、鶏肉
とりにく

、ご

ぼう、れんこん、です。

４
木

《６月
が つ

４日
よ っ か

～10日
と お か

は歯
は

と口
く ち

の健康習慣
け ん こ う し ゅ う か ん

》　今日
き ょ う

から10日
に ち

まで、よくかんで食
た

べる食
た

べものや料理
り ょ う り

をたくさん出
だ

しますよ！

672
34.0
22.2

2.9

kcal
g
g
g

826
41.6
25.8

3.6

　よくかんで食
た

べると脳
のう

みそから「お

腹
なか

いっぱい」という信号
しんごう

が出
で

て、食
た

べ

すぎを防
ふせ

ぐので、よくかんでゆっくり

食
た

べましょう。今日
きょう

のカミカミ食材
しょくざい

は、ごぼう、れんこん、こんにゃく、

大豆
だいず

、枝豆
えだまめ

です。

９
火

639
26.5
18.5

1.5

kcal
g
g
g

801
32.3
21.5

1.9

kcal
g
g
g

　よくかむと、頭
あたま

の中
なか

の血液
けつえき

が脳
のう

みそ

に行
い

きわたり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

しやすくな

ります。今日
きょう

もよくかんで食
た

べ、午後
ごご

の活動
かつどう

をがんばりましょう！今日
きょう

のカ

ミカミ食材
しょくざい

は、大豆
だいず

、ごぼう、枝豆
えだまめ

、

白玉
しらたま

だんご、ナタデココ、鶏肉
とりにく

です。

８
月

698
25.4
17.0

1.6

kcal
g
g
g

876
31.0
19.8

2.0

kcal
g
g
g

　今日
きょう

からサッカーワールドカップ

が始
はじ

まります！今回
こんかい

の大会
たいかい

は、カナ

ダ、メキシコ、アメリカの3か国
こく

の

共同
きょうどう

開催
かいさい

になるので、それぞれの国
くに

の料理
りょうり

を食
た

べて、応援気分
おうえんきぶん

を盛
も

り上
あ

げていきましょう！

11

木

《サッカーワールドカップ応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

》　共同
き ょ う ど う

開催
か い さ い

のアメリカ、メキシコ、カナダの料理
り ょ う り

を味
あ じ

わってみましょう！

619
28.1
23.0

3.0

kcal
g
g
g

774
35.3
28.0

3.8

　歯
は

の材料
ざいりょう

となるカルシウムは、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、乳製品
にゅうせいひん

、骨
ほね

まで食
た

べる魚
さかな

、大豆
だいず

製
せい

品
ひん

、青菜
あおな

などに多
おお

くあるので、いろん

な食
た

べ物
もの

からカルシウムをとりましょ

う。今日
きょう

のカミカミ食材
しょくざい

は豚肉
ぶたにく

、ごぼ

う、しめじ、こんにゃくです。

10
水

618
27.9
17.1

1.5

kcal
g
g
g

775
33.9
19.7

2.0

私たちが生きていく上で欠かすことのできない「食べる」こと。毎日を元

気に生き生きと暮らすためには、何をどのように食べるかがとても重要です。

また、これからも安心して食料を得られるように、未来へつながる「食」に

ついて考えていくことも大切です。６月は国が定める「食育月間」です。食

べることをあらためて見直し、できることから取り組んでみませんか？

朝ごはんを

食べる習慣を

つける

地域でとれたものや、

環境に配慮した食品を選ぶ

ゆっくり、

よくかんで

食べる

食べ物が何からできているか、

どこから来るのかを知る

塩分のとり過ぎに

気をつけ、

「適塩」を

意識する

食べ物の

無駄をなくし、

食品ロスを

減らす

いろいろな食品を

バランスよく食べましょう

どんなにおいしい食事でも、歯が健康でないとよくかんで味わうことがで

きず、おいしさが半減してしまいます。また、歯の健康は全身の健康にも深

く関わっています。虫歯がある場合は早めに治療し、健康な歯を保てるよう、

毎日の食べ方にも気をつけましょう。

食事はよくかんで

食べましょう

食べた後は歯みがきを

しましょう
だらだら食べたり飲んだり

するのはやめましょう

2026年６月
奥州市立江刺学校給食センター

http://esashis.blog.fc2.com/

できあがりの写真や調理作

業の様子を紹介しています
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とりにく ひじき にんじん えだまめ　しょうが こんにゃく　さとう あぶら さけ　しょうゆ

せんべい汁
じる とりにく

あぶらあげ
にんじん

ごぼう　だいこん　ねぎ
しいたけ

こむぎこ
さけ　しお　めんつゆ
みりん　しょうゆ　かつおだし
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ちゅうがっこう

） オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

中華丼
ちゅうかどん

の具
ぐ ぶたにく

えび　いか
にんじん
こまつな

はくさい　たけのこ
きくらげ　しょうが

さとう　でんぷん ごまあぶら
さけ　ちゅうかだし
しょうゆ　こしょう

春雨
はるさめ

たんたんスープ
ぶたにく
とうふ　みそ

にんじん
もやし　ねぎ　しいたけ
しょうが　にんにく

はるさめ ごまあぶら
さけ　ちゅうかだし
チキンガラスープ　しょうゆ

スイカ スイカ

金芽米
きんめまい

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわて純情
じゅんじょう

メンチカツ ぶたにく たまねぎ
パンこ　こむぎこ
でんぷん　さとう

あぶら ウスターソース　しお

かりぽりあえ にんじん
きゃべつ　きゅうり
つぼづけ

ごま しょうゆ

けんちん汁
じる とうふ

あぶらあげ
にんじん

ごぼう　だいこん　わらび
ふき　みず　ひめたけ
しいたけ　ねぎ

じゃがいも ごまあぶら
みりん　めんつゆ　しお
しょうゆ　かつおだし

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ハニーマスタードチキン とりにく しょうが はちみつ
しょうゆ　ワイン
つぶマスタード

ブロッコリーのガーリックソテー ウインナー
ブロッコリー
にんじん パプリカ

きゃべつ　にんにく あぶら コンソメ　こしょう　しお

カレー風味
ふうみ

ポトフ とりにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　だいこん じゃがいも
さけ　チキンガラスープ
コンソメ　カレーこ
こしょう　しお

黒糖
こくとう

コッペパン　牛乳 ぎゅうにゅう パン

トマトミート入
い

りオムレツ たまご　とりにく トマト たまねぎ でんぷん あぶら ケチャップ　しお

ブロッコリー ツナサラダ ツナ
ブロッコリー
にんじん

きゃべつ　きゅうり ドレッシング　す

かぼちゃポタージュ ベーコン ぎゅうにゅう
かぼちゃ
にんじん　パセリ
さやいんげん

たまねぎ バター
かぼちゃポタージルウ
コンソメ　こしょう　しお

日向夏
ひゅうがなつ

ゼリー ひゅうがなつかじゅう
さとう　みずあめ
こんにゃく

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あじの照
て

り焼
や

き あじ しょうが さけ　しょうゆ　みりん

切干大根
きりぼしだいこん

とわかめのごま酢
す

あえ わかめ
こまつな
にんじん

きりぼしだいこん　もやし さとう ごま す　しょうゆ

さつま汁
じる とりにく　とうふ

みそ　だいず
にんじん だいこん　しいたけ　ねぎ さつまいも さけ　にぼしだし

オレンジ（小学校
しょうがっこう

） オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ポークしゅうまい（2個
こ

）
とりにく　だいず
ぶたにく

たまねぎ　にんにく
しょうが

でんぷん　さとう
こむぎこ

しょうゆ　ほたてがいエキス
しお

小松菜
こまつな

ナムル
にんじん
こまつな

だいずもやし　だいこん
コーン　きゅうり

さとう ごまあぶら しょうゆ　す

マーボーどうふ
ぶたにく　とうふ
みそ

にんじん　にら
たまねぎ　ねぎ　しいたけ
しょうが にんにく たけのこ

でんぷん　さとう ごまあぶら
さけ　トウバンジャン
テンメンジャン　しょうゆ
ちゅうかだし

金芽米
きんめまい

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とうふハンバーグおろしソース
だいず　とりにく
ぶたにく　とうふ

たまねぎ　だいこん でんぷん　さとう
しお　みりん
あおじそドレッシング

春雨
はるさめ

カラフルいため ぶたにく
にんじん パプリカ
ピーマン

きゃべつ　もやし
しょうが　にんにく

はるさめ ごまあぶら
さけ　ちゅうかだし
しょうゆ　こしょう

カレー肉
にく

じゃがスープ ぶたにく
にんじん
さやいんげん

たまねぎ　にんにく
しょうが

じゃがいも　さとう
こんにゃく

さけ　みりん　コンソメ
しょうゆ　カレールウ①

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

とりのしおからあげ とりにく あおのり しょうが　にんにく かたくりこ あぶら しお　こしょう　さけ

小松菜
こまつな

の磯
いそ

香
か

あえ のり
こまつな
にんじん

はくさい　もやし めんつゆ　しょうゆ

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる あつあげ　みそ

とうにゅう
にんじん

だいこん　えのきたけ
ねぎ　しょうが

にぼしだし

むすびパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

ほうれん草
そう

オムレツ たまご ほうれんそう でんぷん あぶら しお

ポークビーンズ ぶたにく　だいず
にんじん　パセリ
さやいんげん

たまねぎ　にんにく じゃがいも　さとう あぶら
ワイン　ケチャップ　ソース
コンソメ　こしょう

野菜
やさい

コンソメスープ とりにく
かぼちゃ
にんじん

たまねぎ　えのきたけ
きゃべつ

ワイン　チキンガラスープ
コンソメ　こしょう　しお

スクールヨーグルトレモン
にゅう
かんてん

レモンかじゅう
さとう
こんにゃく

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

ブリの甘
あま

みそだれ ブリ　みそ しょうが さとう　でんぷん さけ　しょうゆ　みりん

ブロッコリーおかかあえ かつおぶし
ブロッコリー
さやいんげん
にんじん

もやし　きゃべつ さとう めんつゆ　しょうゆ

とりごぼう汁
じる

とりにく にんじん
ごぼう　だいこん　しめじ
えのきたけ　ねぎ

じゃがいも あぶら
さけ　めんつゆ　しょうゆ
チキンガラスープ　しお
しろだし

オレンジ（中学校
ちゅうがっこう

） オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

甘酢
あまず

あんかけ肉団子
にくだんご

（２個
こ

） とりにく　だいず たまねぎ
パンこ　さとう
でんぷん

あぶら
しょうゆ　す　ケチャップ
チキンエキス（ごま）

きゃべつみそ炒
いた

め
あつあげ　みそ
ぶたにく

にんじん　パプリカ
ピーマン

きゃべつ　だいずもやし
にんにく　しょうが

さとう　でんぷん ごまあぶら さけ　しょうゆ

あさりのすまし汁
じる

あさり　とうふ
だいこん　えのきたけ
ねぎ　しいたけ

さけ　みりん　しょうゆ
しろだし　かつおだし　しお

金芽米
きんめまい

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

いわしのかばやき風
ふう

いわし しょうが でんぷん　さとう あぶら みりん　さけ　しょうゆ

なめこの塩昆布
しおこんぶ

あえ しおこんぶ
こまつな
にんじん

なめこ　もやし　はくさい めんつゆ　しお

ひきなみそ汁
しる こうやどうふ

みそ
にんじん だいこん　ごぼう　ねぎ じゃがいも にぼしだし

たんぱく質21～33ｇ
日

(曜)

献
こん

　　　立
だて

　　　名
めい

　　　主
おも

な食品
しょくひん

名
めい

（６つの基礎
きそ

食品群
しょくひんぐん

）◯印は奥州市産の食材です。

主
おも

な調味料
ちょうみりょう

基準値

小学生 中学生

主
おも

に体
からだ

をつくる(赤
あか

） 主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる(緑
みどり

）

たんぱく質27～42ｇ

※材料等の都合により献立内容を変更する場
合があります。

脂質14～22ｇ 脂質18～28ｇ

塩分2ｇ未満 塩分2.5ｇ未満

主
おも

にエネルギーになる（黄
き

） ｴﾈﾙｷﾞｰ650kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ830kcal

➀たんぱく質
しつ

を

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➁ミネラルを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➂カロテンを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➃ビタミンＣを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➄炭水化物
たんすいかぶつ

を

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

➅脂質
ししつ

を多
おお

く

含
ふく

む食品
しょくひん

　けんちん汁
じる

は、神奈川県
かながわけん

の建長寺
けんちょうじ

と

いうお寺
てら

で生
う

まれた精進料理
しょうじんりょうり

です。建
けん

長寺
ちょうじ

で修業
しゅぎょう

したお坊
ぼう

さんが全国
ぜんこく

に派遣
はけん

されると共
とも

に広
ひろ

がり、独自
どくじ

の進化
しんか

を遂
と

げた料理
りょうり

です。岩手
いわて

でも地域
ちいき

や家庭
かてい

に

よって具材
ぐざい

や味付
あじつ

けが異
こと

なります。

16
火

709
24.9
28.1

2.0

kcal
g
g
g

881
30.1
32.7
2.4

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　クイズです！スイカは植物
しょくぶつ

学
がく

的
てき

に野
や

菜
さい

と果物
くだもの

のどちらに分
わ

けられるでしょ

うか？①野菜
やさい

　②果物
くだもの

　③両方
りょうほう

　正解
せいかい

は、①野菜
やさい

です。きゅうりやか

ぼちゃの仲間
なかま

ですが、食事
しょくじ

としては果
くだ

物
もの

として食
た

べることが多
おお

いですね。

15
月

600
27.3
12.5

1.9

kcal
g
g
g

　今週末
こんしゅうまつ

は、胆江地区
たんこうちく

の中学校
ちゅうがっこう

総合
そうごう

体育
たいいく

大会
たいかい

があります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は、食
た

べ物
もの

のエネルギーを効率
こうりつ

よく

運動
うんどう

の力
ちから

にしてくれる栄養
えいよう

や、瞬発
しゅんぱつ

力
りょく

・筋力
きんりょく

・持久力
じきゅうりょく

を発揮
はっき

してくれる

栄養
えいよう

がたくさん入っていますよ。普
ふ

段
だん

の練習
れんしゅう

の成果
せいか

を出
だ

し切
き

れるよう

に、給食
きゅうしょく

で応援
おうえん

します！

12
金

《中
な か

総体
そ う た い

応援
お う え ん

給食
きゅうしょく

》　大会
た い か い

で自分
じ ぶ ん

の実力
じ つ り ょ く

が発揮
は っ き

できるように、体
からだ

の中
な か

からコンディションを整
ととの

えましょう！！

627
28.2
16.9

1.9

kcal
g
g
g

778
34.0
19.2

2.5

　日向夏
ひゅうがなつ

とは、みかんの一種
いっしゅ

で、温州
うんしゅう

ミカンより一回
ひとまわ

り大
おお

きく、鮮
あざ

やかなレ

モン色
いろ

をしています。グレープフルー

ツより酸味
さんみ

が少
すく

なく、さっぱりとした

味
あじ

わいが特徴
とくちょう

です。名前
なまえ

に「夏
なつ

」とあ

りますが、春
はる

から初夏
しょか

にかけてが一番
いちばん

おいしい旬
しゅん

の時期
じき

です。

18

木

582
23.4
22.2

2.3

kcal
g
g
g

719
29.2
27.1

2.8

kcal
g
g
g

　マスタードは「からし菜
な

」の種
たね

に砂
さ

糖
とう

やお酢
す

、ワインなどを加
くわ

えてできて

います。見
み

える粒
つぶ

が種
たね

です。

　からしも「からし菜
な

」の種
たね

から作
つく

ら

れていますが、からし菜
な

の種類
しゅるい

が違
ちが

う

ので辛
から

みの強
つよ

さも違
ちが

うのです。

17
水

549
27.8
11.7

1.6

kcal
g
g
g

688
33.6
12.8

2.0

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　気温
きおん

が高
たか

くなると汗
あせ

をかき、体内
たいない

の

水分量
すいぶんりょう

が減
へ

って、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすく

なります。のどが渇
かわ

いてからたくさん

飲
の

むより、のどが渇
かわ

く前
まえ

に少量
しょうりょう

の水分
すいぶん

を頻繁
ひんぱん

にとると体内
たいない

に吸収
きゅうしゅう

されやすい

のでいいですよ。

22

月

554
29.2
15.7

2.2

kcal
g
g
g

696
37.4
18.5

2.7

kcal
g
g
g

　「まごわやさしい」とは、健康
けんこう

でい

られるように積極的
せっきょくてき

に取
と

りたい食
た

べ物
もの

の頭文字
かしらもじ

を集
あつ

めた言葉
ことば

です。

「ま」め、「ご」ま、「わ」かめなど

の海
かい

そう、「や」さい、「さ」かな、

「し」いたけなどのきのこ、「い」

も。全部
ぜんぶ

の食
た

べ物
もの

が今日
きょう

の給食
きゅうしょく

に入
はい

っ

ているので探
さが

してみましょう。

19

金

《まごわやさしい給食
きゅうしょく

》　６月
が つ

は食育月間
し ょ く い く げ っ か ん

、毎月
ま い つ き

１９日
に ち

は食育
し ょ く い く

の日
ひ

です。

614
30.1
13.4

1.7

kcal
g
g
g

764
36.7
14.9

2.1

　「磯
いそ

香
か

あえ」とは、のりの入
はい

った

あえ物
もの

のことです。のりは海
かい

そうか

らできているので、ほのかな海
うみ

の磯
いそ

の香
かお

りを連想
れんそう

させるため、磯
いそ

香
か

あえ

と呼
よ

ばれています。

24
水

560
24.9
14.1

1.6

kcal
g
g
g

704
29.9
15.9

1.9

kcal
g
g
g

　クイズです！肉
にく

じゃがの生
う

まれるもとと

なった料理
りょうり

とは？①豚汁
とんじる

　②すき焼
や

き　③

ビーフシチュー　正解
せいかい

は、③ビーフシチュー

です。昔
むかし

、海軍
かいぐん

の将軍
しょうぐん

の東郷平八郎
とうごうへいはちろう

が留学先
りゅうがくさき

のイギリスで食
た

べたビーフシチューをもとに

日本
にほん

の料理人
りょうりにん

に作
つく

らせたのが始
はじ

まりです。

23
火

590
22.4
15.8

2.3

kcal
g
g
g

741
26.9
18.1

2.8

kcal
g
g
g

　今年
ことし

の４月
がつ

からブロッコリーが国
くに

の

「指定野菜
していやさい

」に追加
ついか

されました。指定
してい

野
や

菜
さい

とは、消費量
しょうひりょう

が多
おお

く、みんなの食生活
しょくせいかつ

に特
とく

に重要
じゅうよう

とされる野菜
やさい

として、安定
あんてい

し

て買
か

えるように国
くに

が生産
せいさん

・流通
りゅうつう

を支
ささ

えて

くれる野菜
やさい

です。ブロッコリーは栄養価
えいようか

が高
たか

く、給食
きゅうしょく

でも多
おお

く使
つか

っています。

26
金

600
27.3
16.3

1.5

kcal
g
g
g

750
33.2
18.5

1.7

kcal
g
g
g

　６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」でもあり「牛乳
ぎゅうにゅう

月間
げっかん

」でもあります。牛
ぎゅう

 乳
にゅう

にはカル

シウムが多
おお

く含
ふく

まれており、骨
ほね

や歯
は

を

丈夫
じょうぶ

にするだけでなく、イライラを抑
おさ

えたり、神経
しんけい

の伝達
でんたつ

を素早
すばや

く行
おこな

う手伝
てつだ

いをしたり、出血
しゅっけつ

を止
と

める手伝
てつだ

いをす

るなどの多
おお

くの働
はたら

きをしています。

25

木

561
28.4
22.6

2.3

kcal
g
g
g

695
35.7
27.7

3.0

kcal
g
g
g

　味覚
みかく

には「基本
きほん

味
み

」とよばれる５つ

の味
あじ

があります。甘
あま

い甘味
あまみ

、しょっぱ

い塩味
えんみ

、すっぱい酸味
さんみ

、にがい苦味
にがみ

、

そして、うま味
み

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

で使
つか

われている昆布
こんぶ

にはうま味
み

成分
せいぶん

がたく

さん含
ふく

まれています。

30
火

606
23.9
19.6

1.7

kcal
g
g
g

757
28.8
22.8

2.1

kcal
g
g
g

　あさりには「鉄分
てつぶん

」という栄養素
えいようそ

が

多
おお

く含
ふく

まれており、体内
たいない

で酸素
さんそ

を運
はこ

ぶ

働
はたら

きがあります。成長期
せいちょうき

のみなさん

は、毎日
まいにち

体
からだ

が大
おお

きく育
そだ

っている分
ぶん

、よ

り多
おお

くの鉄分
てつぶん

が必要
ひつよう

なので、貝類
かいるい

や赤
あか

身
み

の魚
さかな

、納豆
なっとう

や青菜
あおな

を食
た

べましょう。

29
月

559
23.8
15.0

1.5

kcal
g
g
g

732
30.6
18.4

2.0

kcal
g
g
g


