
月よう日 火よう日 水よう日 木よう日 金よう日

1 ぶた肉
に く

クイズ
　ぶた肉

に く

には夏
なつ

バテなどの疲
つか

れをとる効果
こ う か

のある「ビタミ

ンＢ１
びーわん

」がたくさん含
ふく

まれて

います。暑
あつ

い季節
き せ つ

にはぴった

りの食
た

べ物
もの

ですね。

　このぶた肉
に く

に、他
ほか

にもたく

さん含
ふく

まれている栄養素
え い よ う そ

は何
なん

でしょう？

　①カルシウム

　②ビタミンＣ
しー

　③たんぱく質
しつ

4 とり肉
に く

5 ツナのクイズ 6 夏
な つ

の給食
き ゅ う し ょ く

センター 7 七夕
た な ば た

メニュー 8 野菜
や さ い

のクイズ
　給食

きゅうしょく

や家庭
か て い

でよく使
つか

われ

ているとり肉
に く

は、にわとり

の肉
に く

です。にわとりは「庭
にわ

で飼
か

う」ので、この名前
な ま え

が

つきました。血
ち

や肉
に く

となる

栄養
え い よ う

素
そ

がたっぷりの食
た

べ物
もの

です。今日
き ょ う

はとり肉
に く

の唐揚
か ら あ

げにレモンソースをかけま

した。さわやかな味
あ じ

をいた

だきましょう。

　ツナは給食
きゅうしょく

でよく使
つか

われ

る魚
さかな

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では

サラダに入
い

れました。骨
ほね

や

魚
さかな

 臭
く さ

 さがないので、魚
さかな

が

苦手
に が て

な人
ひ と

でも食
た

べやすいで

すね。さて、ここでクイズ

です。ツナは何
なん

の魚
さかな

でしょ

う？

　①まぐろ

　②さけ

　③さば

　梅雨入
つ ゆ い

りから残暑明
ざ ん し ょ あ

けまで

は、給食
きゅうしょく

センターにとって1

年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も緊張
きんちょう

する時期
じ き

で

す。ふだんにも増
ま

して衛生
えいせい

管
かん

理
り

を徹底
てってい

し、細心
さいしん

の注意
ちゅうい

を払
はら

いながら調理
ち ょ う り

をしています。

調理
ち ょ う り

の前
まえ

には消毒
しょうどく

した白衣
は く い

を

着
き

て、手洗
て あ ら

いを2回以上
かいいじょう

、爪
つめ

ブラシを使
つか

って行
おこな

います。調
ちょう

理中
りちゅう

の手洗
て あ ら

いは、作業
さ ぎ ょ う

の区切
く ぎ

りごとに行
おこな

うので、午前中
ごぜんちゅう

だ

けで20回以上
かいいじょう

、行
おこな

います。

　七夕
たなばた

には願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短
たん

冊
ざ く

を笹
さ さ

にさげたり、天
あま

の川
がわ

を

見上
み あ

げたりと楽
たの

しみ方
かた

がたく

さんありますね。七夕
たなばた

に食
た

べ

る食
た

べ物
もの

といえば「そうめ

ん」が定番
ていばん

です。給食
きゅうしょく

では、

流
なが

れる天
あま

の川
がわ

を細長
ほそなが

いかまぼ

こで表
あらわ

したおつゆと、星形
ほしがた

の

ゼリーが入
はい

ったジュレにしま

した。心
こころ

の中
なか

で願
ねが

い事
ごと

をしな

がら、食
た

べてくださいね。

　夏
なつ

においしく食
た

べること

ができる野菜
や さ い

を知
し

っていま

すか？みずみずしい野菜
や さ い

が

たくさんありますね。次
つぎ

の

３つのうち夏
なつ

野菜
や さ い

のグルー

プはどれでしょう？

①　パプリカ、きゅうり

②　さつま芋、にんじん

③　だいこん、白菜
は く さ い

11 魚
さかな

のクイズ 12 えび 13 夏
な つ

の給食
き ゅ うし ょく

センター 14 美味
お い

しおデー給食
き ゅ うし ょく

15 インドネシア
　今日

き ょ う

の給食
きゅうしょく

に白身
し ろ み

魚
ざかな

のフラ

イが出
で

ます。白身魚
しろみざかな

はくせが

ない味
あじ

で食
た

べやすいですね。

体
からだ

や骨
ほね

をつくり、丈夫
じょうぶ

にす

る、たんぱく質
しつ

やビタミンD
でぃー

が多
おお

く含
ふく

まれています。さ

て、この白身魚
しろみざかな

の名前
な ま え

は何
なん

で

しょう？

①さば

②いわし

③ほき

　えびは、体
からだ

を作
つ く

るもととな

るたんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれて

います。日本
に ほ ん

では昔
むかし

から、え

びは貴重
きち ょう

で大切
たいせつ

な食
た

べ物
もの

と考
かんが

えられてきました。お正月
しょうがつ

な

ど「ハレ」の日
ひ

に食
た

べるごち

そうとして、お節料理
せちりょうり

にも使
つか

われています。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の

かきあげに入
はい

っています。え

びの味
あじ

を楽
たの

しみながら、食
た

べ

てくださいね。

　給食
きゅうしょく

センターは蒸気
じ ょ う き

や電気
で ん き

を使
つか

って、調理
ち ょ う り

をしていま

す。やけどの予防
よ ぼ う

や異物混入
いぶつこんにゅう

の防止
ぼ う し

のために首
く び

まで覆
おお

う帽
ぼう

子
し

や長袖
ながそで

の白衣
は く い

を着
き

て、仕事
し ご と

をしています。夏
なつ

の調理室
ちょうりしつ

は

35℃近
ちか

くにもなるので、その

中
なか

で調理
ち ょ う り

をするのは大変
たいへん

で

す。調理員
ちょうりいん

さんたちは暑
あつ

い中
なか

でも、給食
きゅうしょく

をできるだけおい

しく作
つ く

るよう、がんばってい

ます。

　茨城
いばらき

県
けん

は食事
し ょ く じ

からとる塩
しお

（塩
えん

分
ぶん

）の量
りょう

が多いこと、塩
しお

のとり

すぎは様々
さまざま

な病気
びょうき

の原因
げんいん

になり

やすいことから、給食
きゅうしょく

でも「減
げん

塩
えん

（料理
り ょ う り

の塩
しお

の量
りょう

を少
すく

なくする

こと）」を意識
い し き

した献立
こんだて

にして

います。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、使
つか

って

いる塩
しお

の量
りょう

が２ｇ
ぐらむ

 くらいで

す。塩
しお

はしょうゆやソース、ド

レッシングにも入
はい

っています。

みなさんも調味料
ちょうみりょう

をかけすぎな

いことを意識
い し き

して食事
し ょ く じ

をしてく

ださいね。

　インドネシアは、たくさんの

島
しま

に様々
さまざま

な民族
みんぞく

が住
す

んでいる国
くに

です。インドネシア料理
り ょ う り

として

有名
ゆうめい

なナシゴレンは、チャーハ

ンのような料理
り ょ う り

ですが、給食
きゅうしょく

で

はごはんと具
ぐ

が分
わ

かれています

ので、混
ま

ぜ合
あ

わせて食
た

べてくだ

さい。ソト・アヤムも、家庭
か て い

で

よく出
で

るとり肉
にく

のスープです。

ガドガドはピーナッツソースを

かけたサラダですが、給食
きゅうしょく

では

食
た

べやすいように、ごまドレッ

シングを使
つか

いました。

19 茨城
い ば ら き

グルメ 20 アイスクイズ
　今日

き ょ う

は結城市
ゆ う き し

や茨城県
いばらきけん

でと

れた食材
しょくざい

を使
つか

った「茨城
いばらき

グル

メ」の日
ひ

です。こまつなとか

んぴょうは結城市
ゆ う き し

で、うどん

の小麦粉
こ む ぎ こ

や豚肉
ぶたにく

、ねぎ、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、れんこんは茨城県
いばらきけん

で作
つ く

ら

れました。私
わたし

たちの身近
み ぢ か

な

方々
かたがた

が心
こころ

を込
こ

めて作
つ く

ってくだ

さった食材
しょくざい

です。おいしい

「ふるさとのめぐみ」を味
あじ

わってください。

　今日
き ょ う

は、1学期
が っ き

最後
さ い ご

の給
きゅう

食
しょく

です。アイスクリームが

出
で

ます。そこでアイスク

リームのクイズです。アイ

スクリームを最初
さ い し ょ

に作
つ く

った

国
く に

はどこでしょうか？

　①日本
に ほ ん

　②イタリア

　③アメリカ

７月　パックンメモ　Ａ

朝ごはんを、
かならず、たべよう！

すいぶん

こまめな水分ほきゅうで
ねっちゅうしょう よぼう

熱中症を予防しよう！

た

しっかり食べて、
なつ よぼう

夏バテを予防

しよう！

すききらいしないで、
バランスよくたべよう！

楽しい夏休みを
すごしてください！



★★★クイズの答
こ た

え★★★

1日
つ い た ち

　 ③の「たんぱく質
し つ

」です。たんぱく質
し つ

はからだをつくる栄養素
え い よ う そ

です。

5日
い つ か

   ①の「まぐろ」です。「ツナ」は英語
え い ご

で、「まぐろ」のことを意味
い み

します。

　　　  ツナにはたんぱく質
し つ

やＤ Ｈ Ａ
で ぃ ー え い ち え ー

 （ドコサヘキサエン酸
さ ん

）が多
お お

く入
は い

っていることが特長
と く ち ょ う

です。

8日
よ う か

　 ①の「パプリカ、きゅうり」です。今日
き ょ う

のサラダに入
は い

っていますね。

11日
に ち

　③の「ほき」です。ほきは、たらの仲間
な か ま

です。

20日
は つ か

　②の「イタリア」です。

　　　　日本
に ほ ん

では明治
め い じ

時代
じ だ い

に初
は じ

めてアイスクリームが販売
は ん ば い

されたそうです。

はやねはやお きそくただ せいかつ

早寝早起きで規則正しい生活を！

なつやす ちゅう

夏休み中も
ぎゅうにゅう の

牛乳を飲もう


