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志賀町学校給食共同調理場

昆布
こ ん ぶ

は日本人
に ほ ん じ ん

の食生活
しょくせいかつ

にかかすことのできな

い食材
しょくざい

です。だしとして使用
し よ う

することが多
お お

い

ですが、しょうゆで煮
に

てつくだ煮
に

にしたり、

炒
い た

めたり、煮
に

こんだりと様々
さまざま

な食
た

べ方
か た

があり

ます。うま味
み

成分
せいぶん

がたっぷり含
ふ く

まれており、

免疫力
めんえきりょく

を高
た か

める効果
こ う か

もあります。

ヤンニョムチキンとは、韓国
かんこく

料理
りょうり

で鶏肉
とりにく

を揚
あ

げて、甘辛
あまから

いヤンニョムソースを絡
か ら

めた料理
りょうり

です。ヤンニョムとは、韓国
かんこく

の合
あ

わせ調味料
ちょうみりょう

のことで、コチュジャン、ニンニク、砂糖
さ と う

な

どを基本
き ほ ん

に、醤油
しょうゆ

や酒
さ け

、ごま油
あぶら

などが使
つ か

われ

ます。給食
きゅうしょく

では、食
た

べやすいようにケチャッ

プやみりんを使
つ か

い、甘
あ ま

みを加
く わ

えて作
つ く

っていま

す。

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

メンチカツは、日本
に ほ ん

で誕生
たんじょう

した料理
りょうり

です。

昔
むかし

、東京
とうきょう

の洋食
ようしょく

店
て ん

が、外国
がいこく

の方
か た

にもわかりや

すい名前
な ま え

をつけようとしたところ、「ミンス

ミート」というひき肉
に く

の単語
た ん ご

を「メンチメー

ト」と聞
き

き間違
ま ち が

えたことから名前
な ま え

が付
つ

いたと

言
い

われています。今日
き ょ う

のメンチカツは石川県
いしかわけん

産
さ ん

の豚肉
ぶたにく

を使用
し よ う

しています。

キャベツは１年
ね ん

中
じゅう

で出回
で ま わ

っていますが、大
お お

き

くわけると春
は る

キャベツと冬
ふ ゆ

キャベツの２種類
しゅるい

があります。春
は る

キャベツは春
は る

玉
だ ま

ともいい、柔
や わ

らかく弾力性
だんりょくせい

があります。冬
ふ ゆ

キャベツは寒
か ん

玉
だ ま

ともいい、巻
ま

きが固
か た

くて重量感
じゅうりょうかん

があるのが特
と く

徴
ちょう

です。今日
き ょ う

は回鍋肉
ほいこーろー

に石川県
いしかわけん

産
さ ん

の春
は る

キャベ

ツを使
つ か

っています。

とうふは、大豆
だ い ず

から作
つ く

られます。大豆
だ い ず

は栄養
えいよう

があっておいしく、とても栽培
さいばい

しやすい豆
ま め

で

すが、硬
か た

くて食
た

べにくいのが欠点
けってん

でした。そ

こで、この食
た

べにくい大豆
だ い ず

をどうしたら食
た

べ

やすくなるか、昔
むかし

の人
ひ と

が考
かんが

えてできあがった

ものがとうふです。大豆
だ い ず

から他
ほ か

にもいろんな

食品
しょくひん

が作
つ く

られ、私
わたし

たちの身近
み じ か

にあります。皆
み な

さんはいくつ言
い

えますか。

じゃがいもには、もう一
ひと

つ別
べつ

の名前
なまえ

があり、

馬
うま

につける鈴
すず

の形
かたち

に似
に

ていることから、馬鈴
ばれい

薯
しょ

ともよばれます。じゃがいもの芽
め

にはソラ

ニンという体
からだ

によくないものが含
ふく

まれている

のでひとつずつ芽
め

を丁寧
ていねい

にとってから料理
りょうり

し

ます。覚
おぼ

えておきましょう。

ひじきは、わかめやのりと同
おな

じ海藻
かいそう

のなかま

です。骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするカルシウムや血
ち

をつく

るもとになる鉄分
てつぶん

がふくまれています。カル

シウムや鉄分
てつぶん

は体
からだ

にとって必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

です

が、普通
ふつう

の食事
しょくじ

では不足
ふそく

しやすいため給食
きゅうしょく

で

はよく使
つか

います。今日
きょう

はマリネサラダにしま

した。

6月29日(月) 6月30日(火)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

6月22日(月) 6月23日(火) 6月24日(水) 6月25日(木) 6月26日(金)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

今日
き ょ う

のチンジャオロースにはピーマンとパプ

リカが入
は い

っています。パプリカはピーマンと

比
く ら

べ、肉厚
にくあつ

で甘
あ ま

みがあるのが特徴
とくちょう

です。完熟
かんじゅく

して緑色
みどりいろ

から変化
へ ん か

する色
い ろ

も赤
あ か

、黄
き

、オレンジ

など様々
さまざま

で、とても鮮
あ ざ

やかで、見
み

た目
め

にも食
し ょ

欲
くよく

を高
た か

めてくれます。

肉
にく

や魚
さかな

のおかずは、ほとんどの人
ひと

が残
のこ

さずに

食
た

べていますが、野菜
やさい

になると残
のこ

してしまう

人
ひと

が多
おお

いようです。野菜
やさい

や果物
くだもの

はビタミンが

たっぷり含
ふく

まれています。タンパク質
しつ

の多
おお

い

肉
にく

や魚
さかな

と一緒
いっしょ

に食
た

べることで、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を

体
からだ

に取
と

り入
い

れるのを手伝
てつだ

ってくれます。苦手
にがて

な野菜
やさい

も頑張
がんば

って食
た

べましょう。

さやいんげんは今
い ま

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。成長
せいちょう

が早
は や

く１年
ね ん

に３度
ど

収穫
しゅうかく

できることから「三度
さ ん ど

豆
ま め

」

とも呼
よ

ばれています。さやいんげんにはカロ

テンが多
お お

く含
ふ く

まれ、皮膚
ひ ふ

やのどの粘膜
ねんまく

、髪
か み

の

毛
け

などを健康
けんこう

に保
た も

つ働
はたら

きがあります。

フクラギはブリの子
こ

どもで、北陸
ほくりく

地方
ち ほ う

でよく

食
た

べられる魚
さかな

です。漢字
か ん じ

で、幸福
こうふく

の「福
ふ く

」に

「来
く

る」、そして「魚
さかな

」と書
か

き、「福
ふ く

が来
く

る

魚
さかな

」として人気
に ん き

の出世魚
しゅっせうお

です。ブリに比
く ら

べ脂
し し

質
つ

が少
す く

なく、さっぱりとしたクセのない味
あ じ

わ

いです。今日
き ょ う

は石川県
いしかわけん

産
さ ん

のふくらぎを揚
あ

げて

ケチャップがらめにしました。味
あ じ

わって食
た

べ

ましょう。

給食
きゅうしょく

のカレーにはにんにくを使用
し よ う

していま

す。にんにくの収穫
しゅうかく

はまさに今
い ま

が最盛期
さ い せ い き

で

す。においの強
つ よ

さが特徴
とくちょう

ですが、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に

効果
こ う か

があり、昔
むかし

からスタミナをつける食材
しょくざい

と

して食
た

べられています。生産
せいさん

量
りょう

日本一
に ほ ん い ち

は青森
あおもりけ

県
ん

で、国内
こくない

生産
せいさん

量
りょう

の約
や く

７割
わ り

を占
し

めています。

6月15日(月) 6月16日(火) 6月17日(水) 6月18日(木) 6月19日(金)

鮭
さ け

は赤
あ か

色
い ろ

をしていますが、白身
し ろ み

の魚
さかな

です。え

さとして食
た

べているエビやカニの赤
あ か

い色素
し き そ

が

体
からだ

にたまるため、実
み

が赤
あ か

っぽくなります。鮭
さ け

にはカルシウムの吸収
きゅうしゅう

を高
た か

めるビタミンDが

たっぷり含
ふ く

まれています。残
の こ

さず食
た

べましょ

う。

６月
が つ

は『食育
しょくいく

月間
げっかん

』です。食育
しょくいく

とは生
い

きるた

めの基本
き ほ ん

です。食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さや楽
た の

しさ、望
の ぞ

ま

しい栄養
えいよう

や食事
しょくじ

のとり方
か た

、正
た だ

しい食
しょく

の知識
ち し き

、

感謝
かんしゃ

の心
こころ

、食文化
しょくぶんか

や歴史
れ き し

についてなどを学校
がっこう

や家庭
か て い

、地域
ち い き

など、さまざまな場面
ば め ん

で身
み

につ

けましょう。

よくかんで食
た

べると良
よ

いのはなぜでしょう。

まず消化
しょうか

が良
よ

くなります。また、食
た

べすぎに

よる肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

にもなります。その他
ほ か

にも、虫
む し

歯
ば

や病気
びょうき

になりにくくなったり、食品
しょくひん

それぞ

れの味
あ じ

がわかるようになったりします。かむ

ことを意識
い し き

して食事
しょくじ

をするようにしましょ

う。

6月
が つ

は梅雨
つ ゆ

の始
は じ

まりの月
つ き

です。梅雨
つ ゆ

の始
は じ

まり

のことを「入梅
にゅうばい

」といいますが、この入梅
にゅうばい

に

合
あ

わせて梅
う め

の実
み

も熟
じゅく

す頃
こ ろ

なので、今日
き ょ う

は梅
う め

を

使
つ か

った混
ま

ぜごはんにしました。梅
う め

に含
ふ く

まれる

クエン酸
さ ん

は、体
からだ

の中
な か

でエネルギーを上手
じょうず

に活
か つ

用
よ う

する働
はたら

きがあるため、疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

を早
は や

めた

り、疲
つ か

れを軽減
けいげん

する効果
こ う か

があります。

『食
しょく

』という漢字
か ん じ

は、『人
ひ と

を良
よ

くする』と書
か

きます。家族
か ぞ く

や友達
ともだち

と楽
た の

しく食
た

べる。おうち

の人
ひ と

や調理員
ちょうりいん

さんたちが作
つ く

ってくれたものを

おいしく食
た

べる。農家
の う か

の人
ひ と

や漁師
りょうし

さん、お店
み せ

の人
ひ と

のことを思
お も

いながら食
た

べる。命
いのち

を分
わ

けて

くれた食
た

べ物
も の

や自然
し ぜ ん

に感謝
かんしゃ

して食
た

べる。そし

て何
な に

より自分
じ ぶ ん

が元気
げ ん き

でいられるように毎日
まいにち

しっかり食
た

べましょう。

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

6月8日(月) 6月9日(火) 6月10日(水) 6月11日(木) 6月12日(金)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

豚肉
ぶたにく

には夏
な つ

バテを防
ふ せ

ぐビタミンBが豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。また、鉄分
てつぶん

も含
ふ く

まれているの

で、豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

を一緒
いっしょ

に食
た

べると、体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。暑
あ つ

さで食欲
しょくよく

がない時
と き

に

も、少量
しょうりょう

で効率
こうりつ

の良
よ

いエネルギー源
げ ん

となるの

で、これからの時期
じ き

を健康
けんこう

に過
す

ごすためにも

残
の こ

さず食
た

べましょう。

冬
ふ ゆ

にたくさんとれる大根
だいこん

を、長
な が

い間
あいだ

保存
ほ ぞ ん

して

おくために考
かんが

え出
だ

されたものが、干
ほ

し大根
だいこん

で

す。その干
ほ

し大根
だいこん

からたくあん漬
づ

けや、細
ほ そ

く

切
き

った切干
きりぼし

大根
だいこん

ができました。日光
にっこう

に当
あ

てて

干
ほ

すことにより、生
な ま

の大根
だいこん

に比
く ら

べて、骨
ほ ね

をつ

くるもとになるカルシウムや血
ち

をつくる鉄分
てつぶん

が多
お お

くなっています。

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が上昇
じょうしょう

する今
い ま

の時期
じ き

は、食中毒
しょくちゅうどく

が

発生
はっせい

しやすくなります。給食
きゅうしょく

は全
す べ

ての食材
しょくざい

を

加熱
か ね つ

し、中心
ちゅうしん

の温度
お ん ど

を測
は か

って、食中毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となる細菌
さいきん

を発生
はっせい

させないように調理
ちょうり

してい

ます。給食
きゅうしょく

当番
とうばん

や食事
しょくじ

をするみなさんも食事
しょくじ

の前
ま え

には必
かなら

ず石
せ っ

けんで手
て

を洗
あ ら

いましょう。

４日
よ っ か

から１０日
と お か

までは『歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

』

です。今日
き ょ う

はかむ回数
かいすう

が増
ふ

えるような献立
こんだて

で

す。永久歯
えいきゅうし

は一度
い ち ど

失
うしな

ってしまうと元
も と

に戻
も ど

らな

い大切
たいせつ

なものです。よくかんで食
た

べる、好
す

き

嫌
き ら

いしないで食
た

べる、食
た

べたら歯
は

みがきをす

るなど、歯
は

の健康
けんこう

にも気
き

を付
つ

けて、大切
たいせつ

な歯
は

を守
ま も

りましょう。

あじさいは育
そ だ

った土
つ ち

によって色
い ろ

が変化
へ ん か

しま

す。青色
あおいろ

になったり、ピンク色
い ろ

になったりし

ます。これはあじさいに含
ふ く

まれる「アントシ

アニン」という色素
し き そ

が関係
かんけい

しています。この

色素
し き そ

はナスやブルーベリーなどにも含
ふ く

まれ、

梅干
う め ぼ

しの鮮
あ ざ

やかな赤色
あかいろ

も、赤
あ か

シソのアントシ

アニン色素
し き そ

を利用
り よ う

したものです。

6月5日(金)

6月
がつ

　盛
も

り付
つ

け表
ひょう

・放送資料
ほうそうしりょう

中学校

6月1日(月) 6月2日(火) 6月3日(水) 6月4日(木)

【地場産物】６月の

ごはん
みょうがの
みそ汁

ブロッコ
リーの彩
りあえ

かみかみチ
キンごぼう

梅ごはん けんちん汁

ほうれん
草のあえ
もの

とり肉の
塩こうじ
焼き

ごはん
じゃがいも
のそぼろに

ごはん いもっこ汁

青菜とさ
つま揚げ
のあえも
の

いわしの
みぞれ煮

さくらんぼ２こ

きびなご
フライ

ごはん
玉ねぎの
みそ汁

ごぼうサ
ラダ

メンチカ
ツ

ごはん 親子煮

ごはん
餃子の
スープ

キャベツ
の中華あ
え

チンジャ
オロース

ごはん 炊き合わせ

ほうれん草
のおかかあ
え

さばの
しょうが
煮

五目ごは
ん

おつゆふの
汁

いんげんの
ごまみそ

豆腐ハン
バーグ

ごはん
大根と豚肉
のみそ汁

きゅうり
とかまぼ
この酢の
物

ふくらぎ
のチャッ
プがらめ

あおなの
おひたし

野菜の昆布
あえ

赤魚の香
味焼き

ごはん
野菜のすま
し汁

豚肉のみ
そ焼き

小松菜の
ごまあえ

ごはん 肉豆腐 わかめ
ごはん

豚肉と野菜
のすまし汁

切干大根
の彩りあ
え

いりこフ
ライ（２
個）

千草あえ お豆とか
ぼちゃの
コロッケ

ごはん
白菜と青梗
菜のスープ

チャプ
チェ

春巻き

やさいの
コンソメ
スープ

クレープ

ひじきの
マリネ
サラダ

メロンパン
トースト

スープ
カレー

オレンジ
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