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10　えだまめクイズ 11　えのきたけ 12　かぼちゃ
　えだまめは，長

なが

く畑
はたけ

で育
そだ

て

ると大豆
だ い ず

になりますね。さ

て，ここでクイズです。えだ

まめにあって，大豆
だ い ず

にない栄
えい

養素
よ う そ

はなんでしょうか？

①たんぱく質
しつ

②鉄
てつ

③ビタミンＣ
しー

　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。天然
てんねん

のえのきたけは茶色
ちゃいろ

で，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

一番
いちばん

生産
せいさん

量
りょう

が多
おお

いきのこで

す。

　かぼちゃは夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

と

しては珍
めずら

しく，水分
すいぶん

が少
す く

ない

野
や

菜
さい

です。そのため長
なが

い期間
き か ん

保存
ほ ぞ ん

ができ，風邪
か ぜ

のはやる寒
さむ

い季節
き せ つ

に食
た

べるようになりま

した。かぼちゃにはカロテン

など風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ栄養
えいよう

素
そ

がたくさん含
ふく

まれていま

す。今日
き ょ う

はフライに使
つか

われて

います。

15　茨城グルメ 16 みずな 17　レタス 18　こまつな 19　かんぴょうクイズ

　地域
ち い き

でとれた食
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

には，

よい点
てん

がたくさんあります。

おいしく新鮮
しんせん

な食
た

べ物
もの

を食
た

べ

ることができたり，自分
じ ぶ ん

の住
す

む地域
ち い き

を知
し

ることもできま

す。茨城
いばらき

グルメの日
ひ

は，茨城
いばらき

県
けん

や結城市
ゆ う き し

で作
つ く

られた食
た

べ物
もの

を多
おお

く使
つか

っています。

　みずなは京野菜
きょうやさい

の一
ひと

つとし

て有名
ゆうめい

です。京野菜
きょうやさい

とは京都
きょうと

で伝統
でんとう

料
りょう

理
り

につかわれる野菜
やさい

ですが，実
じつ

はみずなは，茨城
いばらき

県
けん

が生
せい

産
さん

量
りょう

日本一
にほんいち

です。鹿行
ろっこう

地区
ちく

を中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

されていま

す。みずなはサラダや鍋物
なべもの

な

どで食
た

べますね。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

は「茨城県
いばらきけん

産
さん

のみずな」のサ

ラダです。おいしく食
た

べてく

ださい。

　茨城県
いばらきけん

は，生産
せいさん

量
りょう

全国
ぜんこく

第
だい

2

位
い

を誇
ほこ

るレタスの産地
さ ん ち

です。

みなさんの住
す

む結城市
ゆ う き し

など県
けん

西
せい

地区
ち く

を中心
ちゅうしん

に栽培
さいばい

されてい

ます。ビタミンＥ
いー

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれ，がんの予防
よ ぼ う

や老化
ろ う か

の防
ぼう

止
し

に役立
や く だ

つといわれていま

す。実
じつ

は「レタス」は英語
え い ご

の

名前
な ま え

で，日本語
に ほ ん ご

の名前
な ま え

は，

「ちしゃ」というそうです。

知
し

っていましたか？

　給食
きゅうしょく

で使
つか

っているこまつな

は，結
ゆう

城
　き

市
し

や茨城県
いばらきけん

で作
つく

られ

ています。緑黄色
りょくおうしょく

野菜
やさい

の仲間
なかま

で，お肌
はだ

の健康
けんこう

を保
たも

つカロテ

ン，カルシウムや鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

んでいます。給食
きゅうしょく

ではスープ

に入
い

れたり，サラダや和
あ

え物
もの

に使
つか

っています。栄養
えいよう

たっぷ

りのおいしい「こまつな」を

もりもり食
た

べてください。

　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

22 ひじき 23　だいこん 24 きゅうり 25　たまねぎ 26 トマト
　ひじきには歯

は

や骨
ほね

を作
つく

るカ

ルシウムや，おなかの調子
ちょうし

を

ととのえる食物
しょくもつ

繊
　せん

維
　い

，貧血
ひんけつ

を

防
ふせ

ぐはたらきのある鉄
てつ

もたっ

ぷり含
ふく

まれています。成
せい

長期
ちょうき

のみなさんにぜひ，食
た

べてほ

しい食品
しょくひん

です。ひじきは，わ

かめやこんぶよりも浅
あさ

い岩
いわ

場
ば

にいるそうです。日本
にほん

人
じん

が昔
むかし

から食
た

べてきた海
かい

そうのひと

つです。

　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，「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

役者
やくしゃ

」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
こ う

素
そ

が多
おお

く入
はい

っています。今日
き ょ う

はサラダに使
つか

いました。

　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，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パーセントもあり

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。

　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

て煮込
に こ

んだりと，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

くなって，おいし

く食
た

べることができます。

　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

のトマトをキーマカ

レーに入
い

れました。

29　キャベツクイズ 30　ねぎ
　キャベツは古

ふる

くから食
た

べら

れている野菜
やさい

の一
ひと

つです。

昔
むかし

，ギリシャでは「あるも

の」として使
つか

われていまし

た。さて，どのように使
つか

われ

ていたでしょうか。

①部屋
へや

に飾
かざ

る花
はな

②料理
りょうり

をのせる皿
さら

③薬
くすり

　ねぎは，奈良
な ら

時代
じ だ い

の昔
むかし

から

食
た

べられてきた野菜
や さ い

です。ね

ぎは夏
なつ

にも冬
ふゆ

にも旬
しゅん

があり，

1年中
ねんじゅう

食
た

べられています。麺
めん

料理
り ょ う り

の薬味
や く み

や汁
しる

の具
ぐ

，煮物
に も の

，

鍋物
なべもの

など様々
さまざま

な料理
り ょ う り

に使
つか

われ

ますね。においのもとの硫
りゅう

化
か

アリルは血行
けっこう

をよくして体温
たいおん

を上
あ

げる働
はたら

きがあり，風邪
か ぜ

を

予防
よ ぼ う

します。また，殺菌
さっきん

効果
こ う か

もあります。

６月　パックンメモ　Ａ

どんな味
あ じ

？どんな食感
し ょ っ か ん

？

考
かんが

えて食
た

べてみるのも楽
た の

しいね♪



（クイズの答
こ た

え）

１０日
か

　③の「ビタミンＣ
し ー

」です。

　　　　 成長
せ い ち ょ う

している最中
さ い ち ゅ う

の大豆
だ い ず

を，若
わ か

いうちに収穫
し ゅ う か く

したものがえだまめです。

         えだまめはビタミンＣ
し ー

以外
い が い

に，カロテンも多
お お

く含
ふ く

まれています。

　

１９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。

　　　　　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。

２９日
に ち

　　③の「薬
く す り

」です。

　　　　　キャベツには体
か ら だ

の調子
ち ょ う し

を整
と と の

えてくれるビタミンＣ
し ー

やビタミンＫ
け ー

が含
ふ く

まれています。

　　　　　昔
む か し

の人
ひ と

は，キャベツが体
か ら だ

に良
よ

い食
た

べ物
も の

だと知
し

っていたのですね。


