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月 火 水 木 金
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☆　冬瓜
と う が ん

　☆ ☆　ビビンバ丼
ど ん

　☆ ☆　歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

　☆ ☆　朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう　☆ ☆　６月
が つ

は食育
しょくいく

月間
げ っ か ん

　☆
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☆　こどもの目

め

の日
ひ

　☆ ☆　入梅
にゅうばい

　☆ ☆　食
しょく

事
じ

の前
ま え

の手
て

洗
あ ら

い　☆ ☆　春雨
は る さ め

　☆ ☆　お楽
た の

しみ給食
きゅうしょく

　☆

　６月
がつ

１０日
と お か

は「こどもの目
め

の日
ひ

」です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

には、目
め

に良
よ

い食
た

べ物
もの

をたくさん

取
と

り入
い

れました。ブルーベリーやなすの紫色
むらさきいろ

に

は目
め

の疲
つか

れをとってくれる「アントシアニン」

が多
おお

く含
ふく

まれています。にんじんやほうれん草
そう

などの緑黄
りょくおう

色
しょく

野
や

菜
さい

には「カロテン」が多
おお

く、目
め

が悪
わる

くなるのを防
ふせ

いでくれます。勉強
べんきょう

やテレ

ビ、タブレット、ゲームなどで目
め

は思
おも

っている

以
い

上
じょう

に疲
つか

れています。目
め

に良
よ

いと言
い

われる食品
しょくひん

を食
た

べて、目
め

を大切
たいせつ

に守
まも

りましょう。

　入梅
にゅうばい

とは暦
こよみ

の上
うえ

での梅雨入
つ ゆ い

りをいい、今
こ

年
とし

は６月
がつ

１１日
にち

です。梅
うめ

の実
み

が熟
じゅく

す頃
ころ

であ

ることから梅
うめ

の雨
あめ

と書
か

いて「梅雨
つ ゆ

」と呼
よ

ば

れるようになりました。梅雨
つ ゆ

に入
はい

る頃
ころ

を示
しめ

すもので、実際
じっさい

の梅雨入
つ ゆ い

りとは違
ちが

います。

入梅
にゅうばい

（梅雨
つ ゆ

の時季
じ き

）に水
みず

揚
あ

げされるまいわ

しは「入梅
にゅうばい

いわし」と呼
よ

ばれ１年
ねん

の中
なか

で最
もっと

も脂
あぶら

がのって美味
お い

しくなります。今日
き ょ う

の給
きゅう

食
しょく

は「入梅
にゅうばい

」の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

です。

　梅雨
つ ゆ

時
ど き

は、気
き

温
お ん

や湿
し つ

度
ど

が上
あ

がり、食中
しょくちゅう

毒
ど く

が発
は っ

生
せ い

しやすくなります。食中毒
しょくちゅうどく

以
い

外
が い

でも様々
さ ま ざ ま

な感染症
かんせんしょう

予
よ

防
ぼ う

のためにも、食
しょく

事
じ

の前
ま え

の手
て

洗
あ ら

いなど自
じ

分
ぶ ん

でできることに気
き

をつけ、毎日
ま い に ち

を健康
け ん こ う

に過
す

ごしましょう。

石
せ っ

けんで指
ゆ び

の間
あいだ

や手
て

首
く び

をしっかり洗
あ ら

い、

清潔
せ い け つ

なハンカチでふいているかどうか、

自
じ

分
ぶ ん

の手
て

洗
あ ら

いを見
み

直
な お

してみましょう。

　春雨
はるさめ

は、中国
ちゅうごく

で1000年
ねん

ほど昔
むかし

から作
つく

ら

れているそうです。細
ほそ

くて透明
とうめい

な姿
すがた

が、春
はる

の雨
あめ

を連想
れんそう

するということから「春雨
はるさめ

」と

いう名
な

前
まえ

になったと言
い

われています。春雨
はるさめ

には大
おお

きく分
わ

けて2種類
しゅるい

あります。じゃが

いもやさつまいもの澱粉
でんぷん

から作
つく

られる普
ふ

通
つう

春雨
はるさめ

と緑豆
りょくとう

澱粉
でんぷん

から作
つく

られる緑豆
りょくとう

春雨
はるさめ

で

す。今日
き ょ う

のスープには、つるりとした食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の緑豆
りょくとう

春雨
はるさめ

が入
はい

っています。

　今日
き ょ う

はお楽
たの

しみ給食
きゅうしょく

です。

何
なに

が出
で

るかお楽
たの

しみに！

　冬瓜
と う が ん

は夏
な つ

に旬
しゅん

を迎
む か

える野
や

菜
さ い

ですが、淡
た ん

白
ぱ く

な味
あ じ

わいのため、煮
に

物
も の

や汁物
し る も の

をはじめ

味
あ じ

を染
し

み込
こ

ませるような料
りょう

理
り

によく使
つ か

わ

れます。冷暗所
れ い あ ん し ょ

で保
ほ

存
ぞ ん

しておけば冬
ふ ゆ

まで

持
も

つことから冬
ふ ゆ

の瓜
う り

と書
か

いて「冬瓜
と う が ん

」と

呼
よ

ばれるようになりました。

　「ビビンバ」とは、ご飯
はん

の上
うえ

に野
や

菜
さい

や山菜
さんさい

の

ナムルを彩
いろど

りよく盛
も

り付
つ

けた、韓国
かんこく

を代表
だいひょう

する

ご飯
はん

料
りょう

理
り

です。韓国
かんこく

語
ご

で「ビビンバ」のビビン

は「混
ま

ぜ」、バッ（パッ）は「ご飯
はん

」を意味
い み

し

ます。食
た

べる前
まえ

にピリ辛
から

のコチュジャンを少
すこ

し

ずつ加
くわ

えながら辛
から

さを調整
ちょうせい

し、スプーンでよく

かき混
ま

ぜて食
た

べます。今日
き ょ う

は、コチュジャンで

味
あじ

付
つ

けした肉
にく

とナムルをご飯
はん

にのせてスプーン

でかき混
ま

ぜながら食
た

べましょう。

　６月
がつ

４
よっ

日
か

から１０日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」

です。歯
は

は一生使
いっしょうつか

い続
つづ

ける大切
たいせつ

なものです。い

つまでも自
じ

分
ぶん

の歯
は

で食
た

べ続
つづ

けられるように歯
は

を

丈
じょう

夫
ぶ

にする食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけたいですね。健康
けんこう

な

歯
は

を保
たも

つためには、よくかむことや、歯
は

を丈
じょう

夫
ぶ

にするカルシウムをしっかりとることが大切
たいせつ

で

す。今日
き ょ う

の味
み

噌
そ

汁
しる

には、かみごたえのある根菜
こんさい

が入
はい

っています。よくかむことを意
い

識
しき

しなが

ら、奥
おく

歯
ば

でしっかりかんで食
た

べてください。

　ものごとを考
かんが

えたり、記
き

憶
おく

したりすると

きには脳
のう

を使
つか

います。その脳
のう

のエネルギー

になるのが、ご飯
はん

などの炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

に含
ふく

まれ

るブドウ糖
とう

です。ブドウ糖
とう

は脳
のう

に運
はこ

ばれて

行
い

きます。脳
のう

は寝
ね

ている間
あいだ

にもエネルギー

を消
しょう

費
ひ

していくため、朝
あさ

ご飯
はん

を抜
ぬ

くとたち

まちエネルギー不
ぶ

足
そく

になってしまいます。

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べることは、脳
のう

を元
げん

気
き

に働
はたら

かせ

るためにも欠
か

かせない食
しょく

習慣
しゅうかん

です。

　毎年
ま い と し

６月
が つ

は食育
しょくいく

月間
げ っ か ん

です。「毎日
ま い に ち

３食
しょく

の食
しょく

事
じ

をしっかりとる」、「苦
に が

手
て

な食
た

べ

物
も の

を少
す こ

しずつ食
た

べてみる」「手
て

洗
あ ら

いを丁
て い

寧
ね い

にする」「心
こころ

をこめて食
しょく

事
じ

のあいさつ

をする」「食
しょく

事
じ

作
づ く

りのお手
て

伝
つ だ

いをする」

など、自
じ

分
ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

や食
た

べ方
か た

について振
ふ

り返
か え

り、チャレンジしてみる良
よ

い機
き

会
か い

で

す。できることからチャレンジしてみま

しょう。

6月 Ａコース



月 火 水 木 金
16 17 18 19 20

☆　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

　☆ ☆　夏
な つ

野
や

菜
さ い

　☆ ☆　ごぼう　☆ ☆　アイスランド料
りょう

理
り

　☆ ☆　ししゃも　☆

23 24 25 26 27
☆　台湾

た い わ ん

料
りょう

理
り

　☆ ☆　すいか　☆ ☆　あじ　☆ ☆　小
こ

松
ま つ

菜
な

　☆ ☆　ココアとカカオの違
ち が

いは？　☆

30
☆　味

み

噌
そ

汁
し る

　☆
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　今日
き ょ う

は台湾
た い わ ん

料
りょう

理
り

です。台湾
た い わ ん

料
りょう

理
り

は、中
ちゅう

国
ご く

の福建省
ふっけんしょう

という地
ち

域
い き

の料
りょう

理
り

がベースと

なり、独
ど く

自
じ

のアレンジが加
く わ

わって発展
は っ て ん

し

てきました。八角
は っ か く

やセロリ、パクチーな

どの香
か お

りの強
つ よ

い食材
しょくざい

や、香辛料
こうしんりょう

がふんだ

んに使
つ か

われているのが特徴
とくちょう

です。今日
き ょ う

の

唐
か ら

揚
あ

げには、五
ご

香
こ う

粉
ふ ん

（ウーシャンフェ

ン）というスパイスを少量使
しょうりょうつか

っていま

す。

　すいかには、５キログラムを超
こ

える大
お お

玉
だ ま

スイカと、大
お お

きくても２キログラムく

らいの小
こ

玉
だ ま

すいかがあります。今日
き ょ う

のす

いかは、小
こ

玉
だ ま

すいかです。皮
か わ

が薄
う す

いので

食
た

べられる部
ぶ

分
ぶ ん

が多
お お

く、甘
あ ま

味
み

がありま

す。すいかの９０パーセントは水分
す い ぶ ん

で

す。暑
あ つ

いこの時季
じ き

にすいかで水分
す い ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を

するのもいいかもしれませんね。

　「あじ」という魚
さかな

は、平安
へ い あ ん

時
じ

代
だ い

の書物
し ょ も つ

の中
な か

からその名
な

が見
み

つけられたことか

ら、古
ふ る

くから食
た

べられていたと言
い

われて

います。味
あ じ

がいいから「あじ」と名付
な づ

け

られたそうです。「あじ」には、血液
け つ え き

を

さらさらにして流
な が

れやすくしてくれる脂
し

肪
ぼ う

や骨
ほ ね

をつくるカルシウムなどがたくさ

ん入
は い

っています。

　小
こ

松
まつ

菜
な

という名
な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

は、東京
とうきょう

都
と

江戸
え ど

川
がわ

区
く

にある小
こ

松
まつ

川
がわ

という地
ち

名
めい

がもとになっ

ています。ほうれん草
そう

の３倍
ばい

ものカルシウ

ムを含
ふく

み、ビタミンや鉄分
てつぶん

も豊
ほう

富
ふ

です。ほ

うれん草
そう

はアクをとるために下
した

茹
ゆ

でをしま

すが、小
こ

松
まつ

菜
な

は下
した

茹
ゆ

でしなくてもよいの

で、手
て

軽
がる

にいろいろな料
りょう

理
り

に使
つか

えて便
べん

利
り

で

す。栄養
えいよう

たっぷりの小
こ

松
まつ

菜
な

は、給食
きゅうしょく

によく

使
つか

われています。

　メキシコからスペインに伝
つ た

わったカカ

オという呼
よ

び名
な

がヨーロッパに広
ひ ろ

まり今
い ま

も使
つ か

われています。しかし、イギリスだ

けはカカオという発音
は つ お ん

が難
むずか

しかったため

か、音
お と

の組
く

み合
あ

わせが変
か

わってココアと

呼
よ

ばれるようになりました。

今日
き ょ う

は、久
ひ さ

しぶりに

ココアトーストを出
だ

します。

　味
み

噌
そ

汁
しる

が登場
とうじょう

したのは室町
むろまち

時
じ

代
だい

と言
い

われ

ています。平安
へいあん

時
じ

代
だい

から味
み

噌
そ

はありました

が、その頃
ころ

は食材
しょくざい

につけて食
た

べてみたり、

そのままなめてみたりしていたそうです。

鎌倉
かまくら

時
じ

代
だい

に、味噌
み そ

をすりつぶして溶
と

かした

ものが飲
の

まれるようになり、これが味
み

噌
そ

汁
しる

の原型
げんけい

となります。室町
むろまち

時
じ

代
だい

に入
はい

り、庶民
しょみん

の間
あいだ

に味
み

噌
そ

汁
しる

が広
ひろ

まっていきました。今日
き ょ う

は、なめこが入
はい

った味
み

噌
そ

汁
しる

です。

　切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

は、大根
だ い こ ん

を細長
ほ そ な が

く薄
う す

く切
き

り、

天
て ん

日
ぴ

や風
か ぜ

に当
あ

てて乾燥
か ん そ う

させて作
つ く

られた乾
か ん

物
ぶ つ

です。干
ほ

すことで食
た

べ物
も の

が長
な が

持
も

ちし、

食
た

べ物
も の

をおいしくする「うまみ」が増
ふ

え

ます。また、かみ応
ご た

えがあるのでかむ回
か い

数
す う

も増
ふ

えるため、唾
だ

液
え き

の分泌
ぶ ん ぴ つ

が増
ふ

え、虫
む し

歯
ば

予
よ

防
ぼ う

、脳
の う

の働
はたら

きをよくするなどの効
こ う

果
か

が期
き

待
た い

できます。

　夏
な つ

野
や

菜
さ い

には、健康
け ん こ う

維持
い じ

をサポートして

くれるβ
べーたー

カロテン、ポリフェノール類
る い

、

ビタミンＣやビタミンＥが豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

まれ

ています。また、水分
す い ぶ ん

やカリウムもたく

さん含
ふ く

まれているので、体
からだ

に水分
す い ぶ ん

を補
おぎな

い

つつ体
からだ

から熱
ね つ

を出
だ

し、ほてった体
からだ

を冷
ひ

や

してくれる働
はたら

きもあります。暑
あ つ

い夏
な つ

にぜ

ひたくさん食
た

べて欲
ほ

しい野
や

菜
さ い

です。

　ごぼうには食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

がとても多
おお

く含
ふく

まれ

ています。食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

は腸
ちょう

の働
はたら

きをよくし、

腸内
ちょうない

をきれいにしてくれます。そのため、

便
べん

秘
ぴ

や肥
ひ

満
まん

、大腸
だいちょう

がんなどを予
よ

防
ぼう

します。

かみごたえがあるのでよくかんで食
た

べま

しょう。よくかむことは、あごをきたえ、

だ液
えき

をよく出
だ

したり、脳
のう

への血流
けつりゅう

をよくし

たりと体
からだ

によい効
こう

果
か

があります。

　６月
がつ

１７日
にち

は「アイスランド独立
どくりつ

記
き

念
ねん

日
び

」です。多摩市
た ま し

は、２０１９年
ねん

にアイス

ランドのホストタウンとして登録
とうろく

されまし

た。給食
きゅうしょく

では、アイスランドの文
ぶん

化
か

に対
たい

す

る理
り

解
かい

を深
ふか

めてもらいたいと思
おも

い、伝統的
でんとうてき

な家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

を出
だ

します。「プロックフィス

クル」は「たらとじゃが芋
いも

のグラタン」、

「キョートスーパ」は「羊
ひつじ

と野
や

菜
さい

のスー

プ」です。

　ししゃもは、日
に

本
ほん

人
じん

に不
ふ

足
そく

しがちな栄養
えいよう

素
そ

の一
ひと

つであるカルシウムを多
おお

く含
ふく

んでい

ます。頭
あたま

からしっぽまで丸
まる

ごと食
た

べること

でより多
おお

くのカルシウムを摂取
せっしゅ

することが

できます。特
とく

に牛乳
ぎゅうにゅう

アレルギーの人
ひと

、牛乳
ぎゅうにゅう

が苦
にが

手
て

な人
ひと

は積極的
せっきょくてき

に食
た

べてください。今
こん

回
かい

は油
あぶら

で揚
あ

げているので食
た

べやすくなって

いますが、よくかんで食
た

べましょう。


