
月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

1 トマト 2 キャベツクイズ 3 わかめクイズ
　サラダやスープ、煮込

に こ

み料
りょう

理
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

いなという気持
き も

ちをもたせる

効果
こ う か

があります。

　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

はわかめクイズです。

サラダや和
あ

え物
もの

、汁物
しるもの

でよく

見
み

かけるわかめは緑色
みどりいろ

です

ね。では、海
うみ

でとれたばかり

のわかめは何色
なにいろ

でしょう？

①緑色
みどりいろ

②茶色
ちゃいろ

③黄色
きいろ

6 むぎごはん 7 てんぷら 8 えだまめクイズ 9 かみかみメニュー 10 栄養
え い よ う

フルコース

　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。肉
に く

じゃがといっしょに、おいし

く食
た

べてくださいね。

　てんぷらはどこの国
くに

の料理
り ょ う り

か知
し

っていますか？お寿司屋
す し や

さんでよく見
み

かけるので、和
わ

食
しょく

料理
りょうり

のイメージがあります

が、実
じつ

はポルトガルの料理
り ょ う り

で

す。ヨーロッパとの貿易
ぼうえき

で室
むろ

町時代
ま ち じ だ い

に伝
つた

わったそうです。

今日
き ょ う

は様々
さまざま

な野菜
や さ い

をかきまぜ

て揚
あ

げたてんぷら「野菜
や さ い

かき

揚
あ

げ」です。うどんのつゆに

つけて食
た

べると、よりおいし

く食
た

べられます。

　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

　6月
がつ

4日
か

から10日
か

までの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。今日
き ょ う

は、かみごたえのあ

る「切干大根
きりぼしだいこん

」と「こんにゃ

く」を使
つか

った煮物
に も の

、「寒
かん

天
てん

」

が入
はい

ったみそ汁
しる

などの「かみ

かみメニュー」です。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

になったります。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、味
あじ

わって食
た

べましょう。

　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
 たい

会
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。

13 給食
き ゅ う し ょ く

の献立
こ ん だ て

① 14 ぶたにく 15 米
こ め

パン 16 タンドリーチキン 17 れんこん
　給食

きゅうしょく

では、旬
しゅん

の食材
しょくざい

や季節
き せ つ

の行事
ぎ ょ う じ

食
しょく

を取
と

り入
い

れて、みな

さんが季節
き せ つ

の移
うつ

り変
か

わりや日
に

本
ほん

の伝統
でんとう

を感
かん

じ取
と

れるように

工夫
く ふ う

しています。4月
がつ

には入
にゅう

学
がく

進級
しんきゅう

おめでとうメニューや

こどもの日
ひ

メニューが出
で

まし

たね。６月
がつ

は、茨城県
いばらきけん

や結城
ゆ う き

市
し

で作
つ く

られた旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をた

くさん使
つか

った地産
ち さ ん

地
ち

消
しょう

メ

ニューが出
で

ます。ふるさとの

味
あじ

を楽
たの

しみましょう♪

　豚肉
ぶたにく

には、体
からだ

をつくるたん

ぱく質
しつ

や、体
からだ

の疲
つか

れをとるビ

タミンＢ１
びーわん

が多
おお

く含
ふく

まれてい

るので、成長期
せいちょうき

の小学生
しょうがくせい

、中
ちゅう

学生
がくせい

に食
た

べてほしい食
た

べ物
もの

の

ひとつです。茨城県
いばらきけん

は豚肉
ぶたにく

の

生産
せいさん

がさかんで、ローズポー

クや美明豚
び め い と ん

などのブランド豚
ぶた

が有名
ゆうめい

ですね。大切
たいせつ

に育
そだ

てら

れた食
た

べ物
もの

の命
いのち

と、生産者
せいさんしゃ

の

方
かた

に感謝
かんしゃ

しながらよく味
あじ

わっ

て食
た

べましょう。

　今日
きょう

のパンは米
こめ

パンです。

パンは小麦粉
こむぎこ

で作
つく

ることが多
おお

いのですが、米
こめ

パンは、お米
こめ

を粉
こな

にしてパンを作
つく

ります。

給食
きゅうしょく

の米
こめ

パンに使用
しよう

している

お米
こめ

は「茨城県
いばらきけん

産
さん

」です。モ

チモチとした食感
しょっかん

がおいしい

パンですね。よくかんでいる

と、甘味
あまみ

が出
で

てきますので，

しっかりとよくかんで食
た

べて

ください。

　今日
きょう

は茨城県
いばらきけん

で育
そだ

てられた

鶏肉
とりにく

を使
つか

った、タンドリーチ

キンです。タンドリーチキン

は、鶏肉
とりにく

をカレー粉
こ

などのス

パイスとヨーグルトで漬
つ

け込
こ

み、「タンドール」と呼
よ

ばれ

るつぼで焼
や

いた料理
りょうり

です。イ

ンドで生
う

まれた料理
りょうり

の一
ひと

つ

で、ナンも同
おな

じタンドールで

焼
や

いて作
つく

るそうです。

　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

った肉団子
に く だ ん ご

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。

20 にんじん 21 ラーメン 22 とうもろこしクイズ 23 のり 24 ワンタン
　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。にんじん半分
はんぶん

で1日
にち

に必
ひつ

要
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。

　水戸
みと

黄門
こうもん

として知
し

られてい

る水戸藩
みとはん

の徳川
とくがわ

光圀
みつくに

が日本
にほん

で

最初
さいしょ

にラーメンを食
た

べたとい

われています。水戸市
みとし

ではい

ろいろなお店
みせ

でこのラーメン

を再現
さいげん

した「水戸藩
みとはん

ラーメ

ン」が売
う

られています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のしょうゆラーメンは

たくさんの野菜
やさい

を入
い

れて、栄
えい

養
よう

たっぷりに作
つく

りました。

　夏
なつ

が旬
しゅん

のとうもろこしは、

あざやかな黄色
き い ろ

の甘
あま

い野菜
や さ い

で

すね。今日
き ょ う

はコーンポター

ジュにたっぷり入
はい

っていま

す。ここでクイズです。とう

もろこしは、どのタイミング

で収穫
しゅうかく

すると、一番
いちばん

甘
あま

いとう

もろこしになるでしょうか？

①朝
あさ

②昼
ひる

③夜
よる

　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。

　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。

６月　パックンメモ　Ａ



27 いわし 28 とうふクイズ 29 きゅうり 30 ひじき
　今日

き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、無償
むしょう

でいた

だいたいわしを揚
あ

げて、あま

じょっぱいタレをからめた

「いわしのかば焼
や

き」です。

いわしは、しらすが成長
せいちょう

した

魚
さかな

です。骨
ほね

や歯
は

をじょうぶに

するカルシウム、脳
のう

細胞
さいぼう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にするDHA
でぃーえいちえー

や、血
ち

を

サラサラにするEPA
いーぴーえー

がふくま

れています。骨
ほね

に注意
ちゅうい

して食
た

べましょう。

　「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

　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
ほ

給
きゅう

にぴったりの野
や

菜
さい

です。

　今日
きょう

の給食
きゅうしょく

では「ひじきの

煮物
にもの

」が出
で

ます。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

ぐ働
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

に生
は

えていま

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。

＊クイズの答
こ た

え＊

２日
ふ つ 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。

３日
み っ か

　②の「茶色
ち ゃ い ろ

」です。わかめはお湯
ゆ

に入
い

れることで、きれいな緑色
み ど り い ろ

になります。

８日
よ う 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。

２２日
に ち

　①の朝
あ さ

です。とうもろこしは、気温
き お ん

が上
あ

がると甘
あ ま

みが少
す く

なくなってしまうので、

　　　　夏
な つ

の時期
じ き

には深夜
し ん や

２時
じ

から収穫
し ゅ う か く

しているそうです。

２８日
に ち

　①
に ち

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。


