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　6月

がつ

4日
か

から歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅ

間
うかん

です。そこで今日
き ょ う

は「かみか

みメニュー」です。かみごたえ

のある「いか」や「ごぼう」，

「えだまめ」などを使
つか

ったメ

ニューになっています。よくか

んで食
た

べることで脳
のう

の働
はたら

きをよ

くしたり，食
た

べ物
もの

の味
あじ

がよくわ

かるようになるなどよいことが

たくさんあります。一口
ひとくち

20回
かい

以上
いじょう

かんで食
た

べましょう。

　たまねぎは様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われています。サラダなどで

生
なま

でも食
た

べられますが，給食
きゅうしょく

では炒
いた

めたり，スープに入
い

れ

煮込
に こ

んだりして，毎日
まいにち

のよう

に使
つか

っています。玉
たま

ねぎは加
か

熱
ねつ

することで甘
あま

くなり，うま

み成分
せいぶん

も濃
こ

くなり，おいしく

食
た

べることができます。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では春
はる

にとれた新
しん

たま

ねぎを使
つか

っています。

　パスタとはイタリア料理
りょうり

の

麺類
めんるい

のことで，たくさんの種
しゅ

類
るい

があります。マカロニやス

パゲティもパスタの種類
しゅるい

の一
ひと

つです。アルファベットや貝
かい

殻
から

の形
かたち

をしたマカロニは給食
きゅうしょく

でも使
つか

っていますね。他
ほか

にも

星形
ほしがた

やちょうちょうの形
かたち

をし

たものなどがあり，毎年
まいとし

のよ

うに新
あたら

しい形
かたち

のパスタが発売
はつばい

されるそうです。

　今年
こ と し

は９月
がつ

から茨城県
いばらきけん

で国体
こくたい

が開催
かいさい

されます。国体
こくたい

とは日本
にほん

最大
さいだい

のスポーツ大会
たいかい

で都道府県
とど うふけん

対抗
たいこう

方式
ほうしき

で行
おこな

われます。今日
き ょ う

は

国体
こくたい

開催
かいさい

を記念
きねん

したメニューで

す。からだをつくる「たんぱく

質
しつ

」や血
ち

をつくるもとになる

「鉄
てつ

」などが多
おお

く含
ふく

まれた献立
こんだて

になっています。国体
こくたい

を今
いま

まで

知
し

らなかったという人
ひと

も残
のこ

さず

食
た

べて，元気
げんき

なからだをつくっ

てください。

　キャベツは世界中
せかいじゅう

で食
た

べ

られています。日本
にほん

でもい

ろいろな料理
りょうり

にして食
た

べて

います。ビタミンＣ
しー

が多
おお

く

含
ふく

まれます。ほかにも，消
しょ

化
うか

を助
たす

けてくれて，腸
ちょう

のは

たらきをよくするビタミン

Ｕ
ゆー

が含
ふく

まれています。今日
きょう

の給
きゅう

食
しょく

はキャベツの入
はい

った

ぎょうざです。

10　だいこん 11　じゃがいもクイズ 12 コッペパン 13 わかめ 14 たまごクイズ

　だいこんは日本
に ほ ん

で一番
いちばん

生
せい

産
さん

量
りょう

が多
おお

い野菜
や さ い

です。だい

こんをいくら食
た

べてもおな

かをこわさないことから，

「当
あ

たらない」という意味
い み

で，下手
へ た

な役者
やくしゃ

を「大根
だいこん

役
やく

者
しゃ

」というそうです。食
た

べ

物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

ける「ジアス

ターゼ」という酵素
こ う そ

が多
おお

く

入
はい

っています。今日
き ょ う

はつく

ねのたれに使
つか

いました。

　カレーやサラダ，スープと

何
なん

の料理
りょうり

でもおいしく食
た

べる

ことができるじゃがいもはな

ぜ，じゃがいもと呼
よ

ばれるよ

うになったのでしょうか？

①ジャガさんという人
ひと

がみつ

けたいもだから。

②ジャガタラというところか

ら伝
つた

わったいもだから。

③じゃがじゃがした形
かたち

だか

ら。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

用
　　よう

のパンは，いろ

いろなおかずに合
あ

うように

作
つく

ってあります。保存料
ほぞんりょう

や香
こう

料
りょう

など余
よ

分
ぶん

なものは入
い

れてい

ないパンです。今日
きょう

はスキム

ミルクの入
はい

ったコッペパンで

す。パンを，一口
ひとくち

よくかんで

食
た

べてみましょう。パンの味
あじ

がよくわかりますよ。白身
しろみ

魚
さかな

フライをはさんで食
た

べてもお

いしいですね。

 海
うみ

に囲
かこ

まれている日本
にほん

では，

むかしから海
かい

そうを食
た

べてき

ました。わかめやのり，こん

ぶやひじきは，海
うみ

の野菜
や さ い

で

す。海
うみ

で育
そだ

つので，ミネラル

や食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く含
ふく

まれて

いて，からだをいきいきとさ

せる働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

の

給食
きゅうしょく

では「わかめとツナの和
あ

え物
もの

」が出
で

ます。苦手
にがて

な人
ひと

も

一口
ひとくち

食
た

べてくださいね。

　私
わたし

たちが良
よ

く食
た

べる白
しろ

い殻
から

の「たまご」は「にわとり」

が産
う

んだ卵
たまご

です。１個
こ

のたま

ごの中
なか

には，ひよこになるた

めの栄養
えいよう

がたくさんつまって

います。では，この卵
たまご

に多
おお

く

含
ふく

まれる栄養素
えいようそ

は何
なん

でしょ

う？

①たんぱく質
しつ

②ビタミンＣ

③食物
しょくもつ

せんい

17　地産池消(ちさんちしょう） 18 かんぴょうクイズ 19 トマト 20 とうもろこし 21 えのきたけ
　地域
ち い き

のことをよく知
し

るため

に，地域
ち い き

でとれたおいしく新鮮
しんせん

な食
た

べ物
もの

を，地域
ち い き

で消費
しょうひ

するこ

とを，地
ち

産
さん

地消
ちしょう

といいます。

地産地消
ちさんちしょう

は，輸送
ゆ そ う

距離
き ょ り

が短
みじか

いた

め，ガソリンなどの燃料
ねんりょう

を使
つか

う

量
りょう

が少
すく

なくてすみ，地球
ちきゅう

にも優
やさ

しいのです。今週
こんしゅう

は茨城県
いばらきけん

や結
ゆう

城市
き し

で作
つく

られた食
た

べ物
もの

をたくさ

ん使
つか

った給食
きゅうしょく

を出
だ

しました。こ

れからも地元
じ も と

の食材
しょくざい

に注目
ちゅうもく

して

くださいね。

　かんぴょうはのり巻
ま

きの

具
ぐ

で食
た

べることが多
おお

いです

ね。給食
きゅうしょく

では，サラダやみ

そ汁
しる

に使
つか

います。さて，か

んぴょうを作
つく

るときの材料
ざいりょう

は次
つぎ

のどれでしょう？

①ゆうがおの実
み

②あさがおの実
み

③ひるがおの実
み

　そのままサラダにしたり，

スープや煮込
に こ

み料理
りょうり

，ジュー

スにもなるトマトは世界
せかい

中
じゅう

で

人気
に ん き

の野
や

菜
さい

のひとつです。

トマトが料理
りょうり

をおいしくする

のは，「グルタミン酸
さん

」とい

ううまみ成分
せいぶん

がとても多
おお

く含
ふく

まれているからです。今日
き ょ う

は

夏
なつ

が旬
しゅん

の「結城市
ゆ う き し

産
さん

」のトマ

トをシチューに入
い

れました。

　とうもろこしは世界
せ か い

中
じゅう

で

作
つ く

られています。米
こめ

・小麦
こ む ぎ

よりも多
おお

く作
つ く

られていて，

穀類
こくるい

の中
なか

で生産
せいさん

量
りょう

が世界一
せかいいち

多
おお

いそうです。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

多
おお

く含
ふく

まれていて，おなか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きがあり

ます。初夏
し ょ か

から夏
なつ

にかけて

が旬
しゅん

の時期
じ き

です。今日
き ょ う

の給
きゅ

食
うしょく

では旬
しゅん

のとうもろこしを

ゆでました。

　えのきたけといえば，白
しろ

く細
ほそ

長
なが

いきのこをイメージします

ね。これは，太陽
たいよう

の光
ひかり

に当
あ

てず

に人工
じんこう

栽培
さいばい

されたものです。天
て

然
んねん

のえのきたけは茶色
ちゃいろ

く，かさ

の部分
ぶぶん

も大
おお

きく，味
あじ

も違
ちが

うそう

です。えのきたけの人工栽培
じんこうさいばい

は

長野県
ながのけん

で始
はじ

まりました。今
いま

では

きのこの中
なか

で生産
せいさん

量
りょう

が一番
いちばん

多
おお

い

きのこです。今日
き ょ う

はみそ汁
しる

に

入
はい

っています。

24  さつまあげ 25 とうふクイズ 26 きゅうり 27 にんじん 28 えだまめ
　さつま揚

あ

げは魚
さかな

のすり身
み

を

油
あぶら

で揚
あ

げた料理
りょうり

です。もとは

沖縄県
おきなわけん

から鹿児島県
か ご し ま け ん

に作
つく

り方
かた

が伝
つた

わり，様々
さまざま

に改良
かいりょう

され，

それが全国
ぜんこく

へ広
ひろ

がりました。

冷蔵庫
れいぞうこ

などのない時代
じ だ い

に魚
さかな

を

保存
ほぞん

するために考
かんが

えられた料
りょ

理
うり

ともいわれています。昔
むかし

の

人
ひと

の知恵
ち え

のつまった料理
りょうり

です

ね。今日
き ょ う

は細長
ほそなが

く切
き

って，ひ

じきと一緒
いっしょ

に煮
に

ました。

　中国
ちゅうごく

料理
り ょ う り

の麻婆
まーぼー

豆腐
ど う ふ

に欠
か

かせない材料
ざいりょう

の「豆腐
と う ふ

」で

すが，日本
に ほ ん

の食
た

べ物
もの

のイ

メージがありますね。で

は，中国
ちゅうごく

にも日本
に ほ ん

と同
おな

じ豆
と う

腐
ふ

があるのでしょうか？

　①同
おな

じ豆腐
と う ふ

がある

　②同
おな

じ豆腐
と う ふ

はない

　③日本
に ほ ん

のものと少
すこ

し違
ちが

う

     豆腐
と う ふ

がある

　きゅうりは塩
しお

，みそ，しょ

うゆ，酢
す

などいろいろな味
あじ

と

相性
あいしょう

がよく，サラダやあえ物
もの

で給食
きゅうしょく

にはかかせない食材
しょくざい

で

す。ぱりっとした歯
は

ごたえと

独特
どくとく

の風味
ふうみ

がおいしいです

ね。きゅうりは水分
すいぶん

が多
おお

く約
やく

９５　％
ぱーせんと

　もあります。体
からだ

を

冷
ひ

やす作用
さよう

があるため夏
なつ

の暑
あつ

い季節
きせつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にぴったり

の野
や

菜
さい

です。

にんじんにはカロテンという

栄養素
えいよ うそ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれていま

す。カロテンは体内
たいない

で「ビタ

ミンＡ
えー

」に変化
へんか

します。にん

じん約
やく

1/2本
ほん

で1日
にち

に必要
ひつよう

な

ビタミンＡ
えー

が摂取
せっしゅ

できます。

ビタミンＡ
えー

は目
め

や皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

を保
たも

つ働
はたら

きをしています。大
だい

切
せつ

な栄養素
えいよ うそ

ですので，給食
きゅうしょく

で

も毎日
まいにち

のようににんじんを

使
つか

っています。

枝豆
えだまめ

をサヤごと塩
しお

ゆでして，

食
た

べるようになったのが，平
へい

安
あん

時代
じ だ い

からといわれていま

す。お祝
いわ

いの行事
ぎょうじ

に使
つか

われて

いたそうです。清少納言
せいしょうなごん

や紫
むら

式部
さきしきぶ

ももしかしたら食
た

べてい

たかもしれないと思
おも

うとより

一層
いっそう

おいしく感
かん

じますね。ビ

タミン，そして，大豆
だいず

に多
おお

く

含
ふく

まれる栄養素
えいよ うそ

のたんぱく質
しつ

のどちらも多
おお

い栄養
えいよう

たっぷり

の食
た

べ物
もの

です。

６月　パックンメモ　A



（クイズの答
こ た

え）

１１日
に ち

　　②の「ジャガタラというところから伝
つ た

わったいもだから」です。

　　　　　ジャガタラとは現在
げ ん ざ い

のインドネシアのジャカルタあたりです。

　　　　　「ジャガタラ」から来
き

たいもが「じゃがたらいも」となり，じゃがいも

　　　　　と呼
よ

ばれるようになりました。

１４日
か

　①の「たんぱく質
し つ

」です。たんぱく質
し つ

は血
ち

や筋肉
き ん に く

など体
からだ

をつくってくれる栄養素
え い よ う そ

です。

　　　　　たまごの栄養
え い よ う

をもらって，じょうぶな体
からだ

をつくりましょう。

　

１８日
に ち

　　①の「ゆうがおの実
み

」です。「ゆうがお」はお隣
となり

の栃木県
と ち ぎ け ん

で作
つ く

られる量
り ょ う

が

　　　　　日本一
に ほ ん い ち

ですが，結城市
ゆ う き し

でも昔
むかし

から作
つ く

られていて，地元
じ も と

の料理
り ょ う り

に

　　　　　使
つ か

われています。

２５日
に ち

　　①の「同
お な

じ豆腐
と う ふ

がある」です。

　　　　　ただ，中国
ち ゅ う ご く

の豆腐
と う ふ

は日本
に ほ ん

のものより，

　　　　　水分
す い ぶ ん

が少
す く

なく，固
か た

めのものが多
お お

いそうです。


