
 

 

 

１日  夏
なつ

みかん（緑） 

 もとは「なつだいだい」と呼
よ

ば

れ、皮
かわ

がゴツゴツして酸
さん

味
み

が強
つよ

く、

食
しょく

酢
す

の代
か

わりとして使
つか

われてい

ました。現在
げんざい

は酸
さん

味
み

が少
すく

なく甘
あま

み

がある「あまなつ」が出
で

回
まわ

ってい

ます。給 食
きゅうしょく

では長崎県
ながさきけん

産
さん

あまな

つの缶詰
かんづめ

を使
し

用
よう

しています． 

２日  給 食
きゅうしょく

では・・・ 

 給食
きゅうしょく

では、育
そだ

ち盛
ざか

りのみなさん

のために、できるだけ体
からだ

によいも

のを取
と

り入
い

れて作
つく

っています。例
たと

えば、みそ汁
しる

やすまし汁
じる

は、かつ

お節
ぶし

と昆
こん

布
ぶ

でだしをとっていま

す。だしをしっかりとることで、

塩分
えんぶん

を少
す く

なめにできるからです。 

３日  ひとくちで３０回
かい

 

みなさんはいつも食
しょく

事
じ

で、ひとく

ち何回
なんかい

くらいかんでいますか？ 

ひとくち３０回
かい

かんでから飲
の

み込
こ

むと味
あじ

がよくわかるようになった

り、様々
さまざま

な良
よ

いことがあります。   

ひとくち３０回
かい

にチャレンジして

みてください。 

６日  歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

 

 ６月
がつ

４日
か

から１０日
か

は歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

で、４日
か

はむし歯
ば

予
よ

防
ぼう

デ

ーです。現代人
げんだいじん

は昔
むかし

の人
ひと

に比
く ら

べて

ものをかむ回数
かいすう

が少
す く

なくなってい

ます。よくかんで食
た

べることで、

むし歯
ば

になりにくい歯
は

をつくった

り、あごが丈
じょう

夫
ぶ

になったりします。   

7 日   キャベツ（緑） 

 キャベツにはビタミンU
ユー

が含
ふく

ま

れています。ビタミンU
ユー

は胃
い

や十
じゅう

二
に

指
し

腸
ちょう

などを病
びょう

気
き

から守
まも

るはた

らきをします。 

＜後
あと

片
かた

付
づ

けのお願
ねが

い＞ 

 片
かた

付
づ

けの時
とき

、おぼんや食
しょっ

器
き

にス

トローなどが落
お

ちていませんか。

きれいにして片
かた

付
づ

けましょう。 

８日 五
ご

目
もく

うどん 

 五
ご

目
もく

には「いろいろなものが入
い

り交
ま

じる」という意味
い み

があります。

五
ご

目
もく

うどんとは、いろいろな具
ぐ

を

使
つか

った汁
しる

のことです。主
おも

に鶏肉
とりにく

、

にんじん、ごぼう、しいたけ、油
あぶら

揚
あ

げが入
はい

り、栄養的
えいようてき

にもバランス

よく取
と

り合
あ

わせた料
りょう

理
り

です。 

９日   ヨーグルト（赤） 

 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

は、どれもカルシウムが

多
おお

く入
はい

っていますが、特
とく

にヨーグ

ルトに入
はい

っているカルシウムは、

乳
にゅう

酸
さん

菌
きん

と一緒
いっしょ

になることで体
からだ

の

中
なか

に吸 収
きゅうしゅう

されやすくなります。

成
せい

長
ちょう

期
き

に欠
か

かせないカルシウム

の補
ほ

給
きゅう

に優
すぐ

れた食
しょく

品
ひん

です。 

 

１０日  アスパラガス（緑） 

トップアスリートの食
しょく

事
じ

プログ

ラム（日
に

本
ほん

オリンピック委
い

員
いん

会
かい

）

に取
と

り入
い

れられたほど、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

効
こう

果
か

の高
たか

い野
や

菜
さい

です。パワーの

源
みなもと

のアスパラギン酸
さん

は、カルシ

ウムやマグネシウムを体内
たいない

に取
と

り

込
こ

みます。今日
き ょ う

はアスパラガスを

マヨネーズで味
あじ

付
つ

けしました。 

１３日  枝豆
えだまめ

（緑） 

枝豆
えだまめ

は大
だい

豆
ず

の未
み

熟
じゅく

豆
まめ

で、大
だい

豆
ず

と同
おな

じようにたんぱく質
しつ

やビタミンB
ビー

群
ぐん

がたっぷり入
はい

っています。また、

枝豆
えだまめ

には大
だい

豆
ず

に少
す く

ないカロテンや

ビタミンC
シー

が多
おお

く、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

め、

ストレスに強
つよ

い体
からだ

を作
つく

ってくれ

ます。 

14 日  カジキかつ 

かじきは県立
けんりつ

小名
お な

浜
はま

海星
かいせい

高校
こうこう

の

海洋
かいよう

実習
じっしゅう

船
せん

が水揚げ
みずあ

したもので

す。給食
きゅうしょく

センターオリジナルソ

ースをかけました。よくあじわっ

て食べましょう
た

 

15 日  珍
ちん

珠
じゅ

丸子
わ ん ず

（もち米
    ごめ

肉
にく

団子
だ ん ご

） 

珍
ちん

珠
じゅ

丸子
わ ん ず

は肉
にく

団子
だ ん ご

にもち米
ごめ

をまぶ

した料理
りょうり

で中華
ちゅうか

料理
りょうり

のひとつで

す。珍珠
ちんじゅ

は真珠
しんじゅ

、丸子
わんず

は団子
だんご

の意味
いみ

があります。肉
にく

団子
だんご

にもち米
   ごめ

をま

ぶした料理
りょうり

で蒸しあがった
む

料理
りょうり

が

真珠
しんじゅ

のように輝いて
かがや

いるので、こ

の名前
な ま え

がつきました。 

16 日  きぬさや（三度
さんど

豆
まめ

） 

 きぬさやは、えんどう豆
まめ

の鞘
さや

を

食べる
た

野菜
やさい

です。にぎったときに、

絹
きぬ

をこする音
おと

がするので、きぬさ

やと名づけられました
な

。福島県
ふくしまけん

で

は三度
さんど

豆
まめ

と呼ばれる
よ

ことがありま

す。 

 

１７日  栄
えい

養
よう

・運
うん

動
どう

・休
きゅう

養
よう

 

 スポーツをしている人
ひと

は正
ただ

しい

トレーニングを行
おこな

いながら栄
えい

養
よう

をとることにより、筋肉
きんにく

がつき、

病
びょう

気
き

やけが等
など

をしにくくなりま

す。運動
うんどう

をしたときは、栄養
えいよう

・休
きゅう

養
よう

をバランスよくとることによっ

て体
からだ

が回復
かいふく

し、レベルアップする

のです。 

２０日 にら（緑） 

 にらの独特
どくとく

のにおい成分
せいぶん

「アリ

シン」は、消
しょう

化
か

を助
たす

けたり、スタ

ミナを強
きょう

化
か

したり、ガンを予
よ

防
ぼう

す

る等
など

のはたらきがあります。にら

は、にらたま汁
じる

の他
ほか

に、ぎょうざ、

レバニラ炒
いた

めなどにも使
つか

われま

す。今日
き ょ う

はにらのスープにしまし

た。 

２１日  ささかまぼこ（赤） 

明
めい

治
じ

35年
ねん

、宮
みや

城
ぎ

県
けん

の閖上
ゆりあげ

から金
きん

華
か

山
さん

にかけてヒラメの大
たい

漁
りょう

が続
つづ

き

ました。ヒラメは仙台
せんだい

に運
はこ

ばれま

したが、当
とう

時
じ

は冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

もなく、長
なが

く

保
ほ

存
ぞん

できない上
うえ

、売
う

れ残
のこ

ってしま

いました。そこで、すり身
み

にして笹
ささ

の葉
は

の形
かたち

にして焼
や

いたのが笹
ささ

か

まぼこの始
はじ

まりです。 

22 日 学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

用
よう

「めん」（黄） 

 福島
ふくしま

県内
けんない

の給 食
きゅうしょく

で食
た

べられて

いる「めん」には大
おお

きく分
わ

けると

「ソフトめん」と「中
ちゅう

華
か

めん」が

あります。「ソフトめん」は一般
いっぱん

の

めんに比
くら

べて「汁
しる

の中
なか

でも歯
は

ごた

えが残
のこ

り、消
しょう

化
か

がよい」という特
とく

徴
ちょう

があります。 

２３日   和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

 

「ごはん」は、日
に

本
ほん

では食
しょく

事
じ

とい

う意味
い み

にも使
つか

われています。それ

だけに「ごはん」は日
に

本
ほん

人
じん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

の 中
ちゅう

心
しん

であることが分
わ

かりま

す。米
こめ

の飯
めし

が日
にち

常
じょう

的
てき

に食
た

べられる

ようになったのは、昭
しょう

和
わ

に入
はい

って

からです。ご飯
はん

、汁
しる

が中
ちゅう

心
しん

の献立
こんだて

が和
わ

食
しょく

の基
き

本
ほん

です。 

24 日  とうもろこし（緑） 

 とうもろこしには、すすきのよ

うな雄
お

花
ばな

とふわふわした雌
め

花
ばな

があ

ります。雄
お

花
ばな

の花
か

粉
ふん

が雌
め

花
ばな

につい

て実
み

になります。雌
め

花
ばな

のふわふわ

したひげと、とうもろこしの実
み

は

つながっているので、ひげと実
み

の

数
かず

は同
おな

じになるのです。  

  

2７日  なす（緑） 

 なすに太陽
たいよう

が当
あ

たると、紫
むらさき

色
いろ

が濃
こ

くなります。なすの 紫
むらさき

色
いろ

に

は、育
そだ

つ時
とき

になすに良
よ

くない紫
し

外
がい

線
せん

をはね返
かえ

すはたらきがありま

す。野
や

菜
さい

たっぷりのマーボーなす

を食
た

べて体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えまし

ょう。 

   

２８日  大麦
おおむぎ

（黄） 

 給
きゅう

食
しょく

では麦
むぎ

ごはんがよく出
で

ます

ね。麦
むぎ

ごはんの麦
むぎ

は大
おお

麦
むぎ

です。麦
むぎ

は

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

でお腹
なか

の掃
そう

除
じ

をし

てくれます。腸
ちょう

についたいらない

ものや発
はつ

がん性
せい

の物質
ぶっしつ

をスポンジ

のように吸
す

いとり、良
よ

い菌
きん

を腸
ちょう

の

中
なか

で増
ふ

やしてくれます。 

  

29日  キムチ 

 韓国
かんこく

のキムチは、ヤンニョムと呼
よ

ばれる合
あ

わせ調
ちょう

味
み

料
りょう

に白菜
はくさい

や

大根
だいこん

、にんじんなど、様々
さまざま

な食
しょく

材
ざい

を漬
つ

けて作
つく

られます。日
に

本
ほん

ではキム

チ風
ふう

味
み

の調
ちょう

味
み

料
りょう

に野
や

菜
さい

を漬
つ

けた商
しょう

品
ひん

も「キムチ」として売
う

られてい

ます。日
に

本
ほん

人
じん

になじみやすいように味
あじ

が調
ちょう

整
せい

されています。 

30 日    新
しん

じゃが（黄） 

「新
しん

じゃが」とは、鹿
か

児
ご

島
しま

県
けん

や長
なが

崎
さき

県
けん

でとれ、４月
がつ

から５月
がつ

ごろまで出
で

回
まわ

るじゃがいも、また、７月
がつ

にとれる北
ほっ

海
かい

道
どう

のじゃがいものことです。

今
いま

では、とれてたてのじゃがいもを「新
しん

じゃが」と呼
よ

ぶようになりまし

た。 
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