
月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

1 ちくわクイズ 2 とうもろこし 3 厚揚
あ つ あ

げ 4 かみかみメニュー

　ちくわは、魚
さかな

のすり身
み

を竹
たけ

や

棒
ぼう

にまきつけて焼
や

いたり、蒸
む

し

たりして作
つく

ります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

はちくわにカレー粉
こ

を入
い

れた衣
ころも

をつけて天
てん

ぷらにしました。よ

くかんで食
た

べましょう。さて、

ちくわと同
おな

じように魚
さかな

を使
つか

って

作
つく

っているものは次
つぎ

のうちどれ

でしょう。

①ソフトめん

②はんぺん

③油揚
あぶらあ

げ

　日本
に ほ ん

では主食
しゅしょく

といえば、お

米
こめ

や小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つ く

っためんやパ

ンですが、メキシコではとう

もろこしの粉
こな

で作
つ く

ったパンが

主食
しゅしょく

です。とうもろこしには

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

の給食
きゅうしょく

ではコーンポタージュ

にたくさん使
つか

いました。

　厚揚
あ つ あ

げは木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

の水
みず

を切
き

り、油
あぶら

で揚
あ

げたものです。豆
と う

腐
ふ

の厚
あつ

みはそのままで油
あぶら

で揚
あ

げるため、中
なか

は豆腐
と う ふ

のままで

す。豆腐
と う ふ

と同
おな

じようにたんぱ

く質
しつ

やカルシウム、マグネシ

ウムなどの栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。厚揚
あ つ あ

げを使
つか

うと

油
あぶら

で揚
あ

げているため、料理
り ょ う り

に

コクが出
で

ます。あっさりした

味
あじ

の豆腐
と う ふ

とはまた違
ちが

った味
あじ

に

なります。

　6月
がつ

4日
か

から１週間
しゅうかん

は、歯
は

と

口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。そこで今
き ょ

日
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」などを使
つか

い

ました。よくかんで食
た

べる

と、脳
のう

の働
はたら

きがよくなった

り、虫歯
む し ば

や食
た

べすぎの予防
よ ぼ う

に

なります。食
た

べ物
もの

や料理
り ょ う り

とお

話
はな

しするつもりで、よく味
あじ

わって食
た

べてください。

7 きゅうり 8 五目
ご も く

うどん 9 キャベツクイズ 10 栄養
え い よ う

フルコース 11 たまねぎ
　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。

　「五目
ご も く

うどん」は具
ぐ

をたく

さん入
い

れたうどんのことをい

います。今日
き ょ う

の具
ぐ

はとり肉
に く

・

ねぎ・にんじん・油揚
あぶらあ

げ・こ

まつな・たまねぎ・しいたけ

と７種類
しゅるい

入
はい

っています。とり

肉
に く

や野菜
や さ い

の様々
さまざま

な栄養
えいよう

がバラ

ンスよくとれて、うま味
み

も出
で

ておいしい汁
しる

になっていま

す。具
ぐ

も残
のこ

さず食
た

べてくださ

いね。

　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

　今日
き ょ う

は栄養
えいよう

フルコースメ

ニューです。1回
かい

の食事
し ょ く じ

で５大
だい

栄養素
え い よ う そ

の炭水化物
たんすいかぶつ

、たんぱく

質
しつ

、脂質
し し つ

、ミネラル、ビタミン

がしっかり摂
と

れるバランスのよ

い献立
こんだて

を考
かんが

えました。中学校
ちゅうがっこう

で

は部活動
ぶ か つ どう

の市内
し な い

大会
たいかい

や県西
けんせい

大会
たいかい

がもうすぐですね。しっかり食
た

べて、練習
れんしゅう

をがんばってくださ

い。小学生
しょうがくせい

のみなさんもしっか

り食
た

べて、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりま

しょう。

　玉
たま

ねぎは加熱
か ね つ

すると甘
あま

くな

ります。また、グルタミン酸
さん

という「うまみ成分
せいぶん

」が含
ふく

ま

れているため、様々
さまざま

な料理
り ょ う り

で

おいしく食
た

べることができま

す。給食
きゅうしょく

では炒
いた

めたり、スー

プに入
い

れたり、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。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では豚丼
ぶたどん

の具
ぐ

にたくさん使
つか

いました。

14 かんぴょうクイズ 15 れんこん 16 こまつな 17 ピーマン 18 地産地消
ち さ ん ち し ょ う

　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あさがおの実
み

②ひるがおの実
み

③ゆうがおの実
み

　茨城県
いばらきけん

はれんこんの生産
せいさん

量
りょう

が全国
ぜんこく

一位
い ち い

です。れんこんを

輪切
わ ぎ

りにすると、いくつもの

穴
あな

があります。この穴
あな

は真
ま

ん

中
なか

に1個
こ

、周
まわ

りに9個
こ

、合
あ

わせ

て10個
こ

あいているものが多
おお

い

そうです。今日
き ょ う

は茨城県
いばらきけん

産
さん

の

れんこんが入
はい

ったしゅうまい

です。他
ほか

にも茨城県
いばらきけん

産
さん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

いました。おい

しくいただきましょう。

　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

つカロテンやカ

ルシウム、鉄
てつ

を多
おお

く含
ふく

んでいま

す。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では山川小学区
やまかわしょうがっく

にある畑
はたけ

で「北島
きたじま

さん」が育
そだ

て

た「こまつな」を使
つか

って、ごま

サラダにしました。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。

　ピーマンは独特
ど く と く

の香
かお

りがあ

り、嫌
きら

いな人
ひと

が多
おお

い野菜
や さ い

です

が、たくさんのビタミンＣ
しー

をと

ることができます。茨城
いばらき

は日本
に ほ ん

一
いち

たくさんのピーマンを作
つく

って

いる県
けん

で、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のピーマ

ンは茨城県
いばらきけん

産
さん

です。６月
がつ

から９

月
がつ

が旬
しゅん

の一番
いちばん

おいしい時期
じ き

で

す。今日
き ょ う

は細
こま

かく切
き

って、ドラ

イカレーに入
い

れました。苦手
に が て

な

人
ひと

も一口
ひとくち

食
た

べてみてください

ね。

　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
ち

産
さん

地消
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

してきまし

た。ふるさとの味
あじ

はいかがでし

たか？

21 トマト 22 にんじん 23 とうふクイズ 24 ワンタン 25 むぎごはん
　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。また、赤
あか

い色
いろ

には食欲
しょくよく

をそそり、おい

しそう・食
た

べたいという気持
き も

ちを持
も

たせる効果
こ う か

がありま

す。

　にんじんにはカロテンとい

う栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふく

まれて

います。カロテンは体
からだ

の中
なか

で

「ビタミンＡ
えー

」に変化
へ ん か

しま

す。にんじん約1/2本
やくにぶんのいっぽん

で1日
にち

に必要
ひつよう

なビタミンＡ
えー

をとるこ

とができます。ビタミンＡ
えー

は

目
め

や皮膚
ひ ふ

を健康
けんこう

にする働
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。

　「豆腐
と う ふ

」には、日本
に ほ ん

の食
た

べ物
もの

のイメージがあります

ね。さて、中国
ちゅうごく

にも日本
に ほ ん

と

同
おな

じ豆腐
と う 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

　ワンタンは中国料理
ちゅうごくりょうり

ですが、

中国
ちゅうごく

では地域
ち い き

によって呼
よ

び名
な

や

中
なか

に入
い

れる具
ぐ

材
ざい

が変
か

わります。

｢フントン｣や｢チャオショー｣な

どの別名
べつめい

があり、中
なか

に入
い

れる具
ぐ

材
ざい

も肉
にく

だけでなく、エビなどの

魚介類
ぎょかいるい

を入
い

れる地域
ち い き

もありま

す。ワンタンと餃子
ぎょうざ

の違
ちが

いは、

餃子
ぎょうざ

は丸
まる

くて厚
あつ

みのある皮
かわ

で具
ぐ

材
ざい

を包
つつ

みますが、ワンタンは四
し

角
かく

く、薄
うす

い皮
かわ

で具
ぐ

材
ざい

を包
つつ

む所
ところ

で

す。

　今日
き ょ う

はいつものお米
こめ

に「む

ぎ」を少
すこ

しまぜて炊
た

いたむぎ

ごはんです。このむぎは「大

むぎ」という種類
しゅるい

で、おなか

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える食物
しょくもつ

せんいが

たくさん入
はい

っています。お米
こめ

の中
なか

に少
すこ

し黄色
き い ろ

っぽい色
いろ

をし

ていたり、茶色
ちゃいろ

い線
せん

が入
はい

って

いるものがむぎです。今日
き ょ う

は

ポークカレーをかけて、おい

しく食
た

べてくださいね。

６月　パックンメモ　Ａ



28 だいこん 29 のり 30 えだまめクイズ

　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。くせのな

い味
あじ

で様々
さまざま

な料理
り ょ う り

に合
あ

いま

す。だいこんには種類
しゅるい

がたく

さんあって、私
わたし

たちがよく食
た

べるのは「青首
あおくび

大根
だいこん

」という

種類
しゅるい

です。他
ほか

にも、10kg
じ ゅ っ き ろ

以
い

上
じょう

に育
そだ

つ桜島
さくらじま

大根
だいこん

や京都
き ょ う と

の漬
つけ

物
もの

に使
つか

われる聖護院
しょうごいん

大根
だいこん

など

があります。赤
あか

い小
ちい

さなラ

ディッシュも大根
だいこん

の仲間
な か ま

で

す。

　日本人
にほんじん

は昔
むかし

から海藻
かいそう

をよく

食
た

べています。海藻
かいそう

にはカリ

ウム、カルシウム、ヨウ素
そ

な

どのミネラルのほか、食物
しょくもつ

せ

んい、ビタミンが多
おお

く含
ふく

まれ

ます。のりには、うまみ成分
せいぶん

も多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

はこまつなやにんじんなどの

野
や

菜
さい

と一緒
いっしょ

に和
あ

えました。の

りの風味
ふうみ

とうまみで野菜
やさい

がお

いしく食
た

べられますよ。

　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

＊クイズの答
こ た

え＊

１日
つ い た ち

　②の「はんぺん」です。他
ほ か

にも「かまぼこ」や「さつま揚
あ

げ」などがあります。

９日
こ こ の か

　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。

１４日
か

　③の「ゆうがおの実
み

」です。

　　　　結城市
ゆ う き し

では昔
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

われます。

　　　　今日
き ょ う

の給食
き ゅ う し ょ く

のサラダの中
な か

にも結城市
ゆ う き し

産
さ ん

のかんぴょうを使
つ か

っています。

２３日
に ち

　①の「同
お な

じ豆腐
と う ふ

がある」です。　日本
に ほ ん

で豆腐
と う ふ

が作
つ く

られるようになったのは、

　　　　　中国
ち ゅ う ご く

から伝
つ た

わったからと言
い

われています。そのため、同
お な

じような豆腐
と う ふ

が

　　　　　中国
ち ゅ う ご く

にも日本
に ほ ん

にもあります。

３０日
に ち

　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。


