
 

 

 

 

 

 
１日  豚

ぶた

肉
にく

（赤
あか

） 

 豚
ぶた

肉
にく

には、ビタミンB
ビー

１
ワン

が多
おお

く

含
ふく

まれています。ビタミンB
ビー

１
ワン

は、体
たい

内
ない

で糖
とう

質
しつ

をエネルギーへと

変
へん

換
かん

するのに必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

です。

疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

やだるさなどを緩
かん

和
わ

さ

せる効
こう

果
か

があります。また、良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、美
び

肌
はだ

づ

くり、美
び

髪
がみ

づくりに効
こう

果
か

的
てき

です。 

２日  残暑
ざんしょ

を元
げん

気
き

に！ 

暑
あつ

さに負
ま

けないためには、肉
にく

ば

かりでなく、野
や

菜
さい

のビタミンも

必要
ひつよう

です。特
とく

に緑
みどり

のこい野菜
や さ い

に

は、疲
つか

れをとってくれるビタミン

B
ビー

１
ワン

が多く
おお  

入っ
はい  

ています。 

意
い

識
しき

的
てき

に野
や

菜
さい

を 

たくさん食
た

べて 

残暑
ざんしょ

を元
げん

気
き

に 

乗
の

り切
き

りましょう。 

３日  ポトフ 

 フランスの家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

の一
ひと

つで

あるポトフは、特
とく

に決
き

まった作
つく

り

方
かた

はなく、地
ち

域
いき

などによって様
さま

々
ざま

なレシピがあります。フランス語
ご

でpot
ぽ と

は「鍋
なべ

や壺
つぼ

」、feu
ふ

は「火
ひ

」

を表
あらわ

します。つまり、火
ひ

にかけ

た鍋
なべ

という意
い

味
み

になるのです。 

６日  なす（緑
みどり

） 

 なすには、ことわざがたくさん

あります。なすがわたしたちの

生活
せいかつ

になじんでいたからでしょ

う。 

≪茄
な

子
す

の花
はな

と 親
おや

の意
い

見
けん

は 

千
せん

に一
ひと

つも 仇
あだ

はない≫ 

…親
おや

の意
い

見
けん

は茄
な

子
す

の花
はな

と一
いっ

緒
しょ

で、

何
なに

一
ひと

つむだがなく、必
かなら

ず役
やく

に

立
た

つということ。 

７日  ハンバーグ（赤
あか

） 

 ハンバーグの原
げん

型
けい

は、タルタ

ルステーキを焼
や

いたものがドイ

ツのハンブルグで作
つく

られたこと

だと言
い

われています。ちなみに、

アメリカではハンバーグと言
い

っ

ても通
つう

じません。アメリカでハン

バーグを食
た

べたくなったら、「ハ

ンバーガー プリーズ」と言
い

いま

しょう。 

８日  さやいんげん（緑
みどり

） 

 さやいんげんは、いんげん豆
まめ

の

若
わか

ざやのことです。いんげん豆
まめ

は

中
ちゅう

国
ごく

（当
とう

時
じ

の明
みん

）から渡
と

来
らい

しま

した。持
も

ってきたのは、京
きょう

都
と

・

宇治
う じ

に万
まん

福
ぷく

寺
じ

を建
た

てた隠元
いんげん

和
お

尚
しょう

といわれています。 

東
とう

北
ほく

地
ち

方
ほう

では、さやいんげんのこ

とを「ササギ」とも呼
よ

んでいます。 

９日  酢
す

 

調
ちょう

味
み

料
りょう

としてよく使
つか

われる

酢
す

は、紀
き

元
げん

前
ぜん

４５０年
ねん

ごろから歴
れき

史
し

に登
とう

場
じょう

します。クレオパトラ

が酢
す

に真珠
しんじゅ

を溶
と

かして飲
の

んだと

いう話
はなし

があり、酢
す

が薬
くすり

として使
つか

われていたことが分
わ

かります。酢
す

のクエン酸
さん

は疲
つか

れをやわらげる

はたらきがあります。 

１０日 枝豆
えだまめ

（緑
みどり

） 

 枝豆
えだまめ

専用
せんよう

の大
だい

豆
ず

を完
かん

熟
じゅく

前
まえ

に

収
しゅう

穫
かく

したもので、あぜ豆
まめ

、さや豆
まめ

とも言
い

います。たんぱく質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

で、特
とく

に大
だい

豆
ず

にはないビタミンＣ
シー

を含
ふく

みます。塩
しお

ゆでして食
た

べます

が、東
とう

北
ほく

地
ち

方
ほう

では、すりつぶした

枝豆
えだまめ

を甘
あま

くして餅
もち

にからめた「ず

んだ餅
もち

」が有名
ゆうめい

です。今日
き ょ う

は枝豆
えだまめ

のチンジャオです。 

１３日  サケ（赤
あか

） 

サケは料
りょう

理
り

の仕
し

方
かた

を工
く

夫
ふう

する

ことで、骨
ほね

やうろこまで食
た

べるこ

とができます。捨
す

てる部
ぶ

分
ぶん

がほと

んどないので、アイヌ民族
みんぞく

（北
ほっ

海
かい

道
どう

の先
せん

住
じゅう

民
みん

）はサケのことを「神
かみ

の魚
さかな

」として大切
たいせつ

にしているそ

うです。わたしたちも大切
たいせつ

にいた

だきましょう。 

１４日 タイ（赤
あか

） 

 魚
さかな

は海
うみ

に囲
かこ

まれた日
に

本
ほん

にとっ

て、身
み

近
ぢか

な食
た

べ物
もの

です。しかし魚
さかな

は、どこに何匹
なんびき

いるのか数
かぞ

えるこ

とも難
むずか

しく、種類
しゅるい

によっては複
ふく

数
すう

の国
くに

に泳
およ

いで移
い

動
どう

します。ま

た、天
てん

然
ねん

の魚
さかな

だけでなく養
よう

殖
しょく

魚
ぎょ

もあります。今日
き ょ う

のタイは愛
え

媛
ひめ

県
けん

産
さん

です。無
む

償
しょう

でいただきました。 

１５日  パオズ 

 パオズは、中
ちゅう

華
か

の点
てん

心
しん

料
りょう

理
り

の

一つ
ひ と つ

で、「包子
ぱ お ず

」と書
か

き、中
なか

に肉
にく

や

野
や

菜
さい

、あんなどを入
い

れたまんじゅ

うのことです。また、中
なか

に具
ぐ

がな

いものを「饅頭
まんとう

」と言
い

います。 

 日
に

本
ほん

人
じん

にとっては、一見
いっけん

、小
しょう

籠
ろん

包
ぽう

なのか肉
にく

まんなのか区
く

別
べつ

しに

くい料
りょう

理
り

となっています。 

１６日  福神
ふくじん

漬
づ

け（緑
みどり

） 

 福神
ふくじん

漬
づ

けは、塩
しお

漬
づ

けにした７種
しゅ

類
るい

の野
や

菜
さい

を細
こま

かく刻
きざ

み、みりんじ

ょうゆに漬
つ

け込
こ

んだものです。野
や

菜
さい

は、大根
だいこん

、なす、なたまめ、し

ろうり、れんこん、しょうが、し

その実
み

、かぶ、しいたけ、うどな

どがあります。東
とう

京
きょう

生
う

まれの漬
つけ

物
もの

です。 

１７日 パン（黄
き

） 

 パンの元
がん

祖
そ

は紀
き

元
げん

前
ぜん

からある、

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

をこねて焼
や

いただけの無
む

発酵
はっこう

パンです。ほとんどのパンは

オーブンで焼
や

くものですが、焼
や

か

ないパン、蒸
む

したり、揚
あ

げたりす

るパンもあります。その国
くに

の歴
れき

史
し

や食
しょく

文
ぶん

化
か

に根
ね

づいてパンが世
せ

界
かい

に広
ひろ

まっていったのです。 

２１日  大
だい

豆
ず

（赤
あか

） 

大
だい

豆
ず

の「大
だい

」という字
じ

には、「大
おお

きい」というより「大
たい

切
せつ

」だとい

う意
い

味
み

が込
こ

められています。その

理
り

由
ゆう

は ①「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われ

るほどたんぱく質
しつ

が多
おお

い ②豆
とう

腐
ふ

やみそなどいろいろな食
しょく

品
ひん

に

加
か

工
こう

できる ③長
なが

く保
ほ

存
ぞん

できる 

などです。 

２２日 ブロッコリー（緑
みどり

） 

 野
や

菜
さい

の中
なか

でもブロッコリーに

は特
とく

にβ
ベータ

-カロテンとビタミン

Ｃ
シー

が多
おお

く含
ふく

まれています。ブロッ

コリーを 70ｇ
グラム

から 80ｇ
グラム

食
た

べ

るとビタミンＣ
シー

の１日
にち

の必要
ひつよう

量
りょう

をとることができます。福
ふく

島
しま

県
けん

産
さん

ブロッコリーを使
つか

いました。 

２４日 貧血
ひんけつ

の予
よ

防
ぼう

 

 朝
あさ

、寝起
ね お

きが悪
わる

く、疲
つか

れやすい

人
ひと

は、貧血
ひんけつ

のうたがいがありま

す。次
つぎ

のことに注
ちゅう

意
い

すると貧血
ひんけつ

を予
よ

防
ぼう

できます。牛 乳
ぎゅうにゅう

、海
かい

そう、

色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

などを毎日
まいにち

とるこ

と。多
おお

くの種類
しゅるい

の食
しょく

品
ひん

をバラン

スよくとること。これらを守
まも

って

元
げん

気
き

な毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

２７日  たまご（赤
あか

） 

たまごは、栄
えい

養
よう

価
か

が優
すぐ

れてい

て、特
とく

にその良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

から「たんぱく質
しつ

の王様
おうさま

」と言
い

わ

れています。新鮮
しんせん

なたまごは、殻
から

の表
ひょう

面
めん

がざらざ

らしていて、塩
しお

水
みず

に入
い

れると沈
しず

み

ます。試
ため

してみましょう。 

２８日  くるみ（黄
き

） 

５月
がつ

から６月
がつ

にかけて花
はな

が咲
さ

き、

その後
ご

、実
み

をつけます。ビタミン

や無
む

機
き

質
しつ

がたくさん含
ふく

まれてい

て、栄
えい

養
よう

価
か

の高
たか

い食
た

べ物
もの

です。日
に

本
ほん

では縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

からオニグルミ

を中
ちゅう

心
しん

に食
しょく

料
りょう

として食
た

べてい

たと考
かんが

えられています。 

２９日  中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

 

中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

とは、中
ちゅう

国
ごく

で食
た

べ

られている本
ほん

格
かく

的
てき

な料
りょう

理
り

を日本
に ほ ん

人
じん

向
む

けにアレンジした中
ちゅう

国
ごく

料
りょう

理
り

のことです。代
だい

表
ひょう

的
てき

な料
りょう

理
り

に

は、「麻
まー

婆
ぼー

豆
どう

腐
ふ

」や「炒飯
ちゃーはん

」、「餃子
ぎょうざ

」

などがあります。給
きゅう

食
しょく

では、中
ちゅう

華
か

めんの日
ひ

（水
すい

曜
よう

日
び

）にも、中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

を取
と

り入
い

れるようにしてい

ます。 

３０日 ヨーグルト（赤
あか

） 

人間
にんげん

の腸
ちょう

の中
なか

には約
やく

１兆
ちょう

個
こ

、

500種類
しゅるい

以
い

上
じょう

の腸
ちょう

内
ない

細
さい

菌
きん

が住
す

んでおり、そのはたらきによって

善玉
ぜんだま

菌
きん

と悪玉
あくだま

菌
きん

に分
わ

けられます。

ヨーグルトは腸内
ちょうない

でビフィズス

菌
きん

などの善玉
ぜんだま

菌
きん

を増
ふ

やすことが

分
わ

かっています。おいしく味
あじ

わい

ながら健康
けんこう

に役
やく

立
だ

てましょう。 

２０２１年
ねん

 二
に

本
ほん

松
まつ

市
し

東
とう

部
ぶ

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食センター 


