
赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

血
ち

、肉
にく

、骨
ほね

、歯
は

をつくる 身体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

牛乳
ぎゅうにゅう

にんにく　　　大根
だいこん

米
こめ

29 ぶた肉
に く

にんじん 油
あぶら

豆腐
と う ふ

たまねぎ 砂糖
さ と う

火 わかめ キャベツ

みそ にら

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　　　トマト缶
かん

米
こめ

30 ツナ にんじん じゃがいも

とり肉
に く

とうもろこし ゼリー

水 えだまめ

さやいんげん

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　　　青
あお

ねぎ 米
こめ

31 くきわかめ たけのこ 油
あぶら

ちりめんじゃこ たまねぎ 砂糖
さ と う

木 厚揚げ　　　かまぼこ さやいんげん

ぶた肉
に く

　　　とり肉
に く

とうがん

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン

1 きなこ にんじん 油
あぶら

ウインナー キャベツ 砂糖
さ と う

金 ツナ じゃがいも

牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが 米
こめ

4 さば にんじん 砂糖
さ と う

みそ ごぼう

月 とり肉
に く

青
あお

ねぎ

豆腐
と う ふ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　　　もやし 米
こめ

5 ぶた肉
に く

キャベツ　　　青
あお

ねぎ 砂糖
さ と う

みそ チンゲンサイ 片栗粉
か た く り こ

火 とり肉
に く

にんにく はるさめ

たまねぎ 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

6 牛肉
ぎゅうにく

にんじん 麦
むぎ

とうもろこし じゃがいも

水 キャベツ 小麦粉
こ む ぎ こ

マーガリン　　　油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　　　小松菜
こ ま つ な

米
こめ

7 ぶた肉
に く

キャベツ　　　にんじん 油
あぶら

豆腐
と う ふ

しょうが

木 わかめ にんにく

えのきたけ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン

8 ぶた肉
に く

なす マカロニ

チーズ にんじん 油
あぶら

金 ベーコン トマトピューレ

青ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

ごぼう　　　にら 米
こめ

11 ぶた肉
に く

エリンギ　　　切干
き り ぼ

し大根
だいこん

ごま油
あぶら

油揚
あぶらあ

げ にんじん　　　青
あお

ねぎ

月 みそ たまねぎ

キムチ

牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが　　　もやし 米
こめ

12 とり肉
に く

さやいんげん さといも

ぶた肉
に く

たまねぎ 油
あぶら

火 にんじん 片栗粉
か た く り こ

青
あお

ねぎ 砂糖
さ と う

さばには、DHA
でぃーえいちえー

やEPA
いーぴーえー

、タンパク質
しつ

、鉄
てつ

などの栄養素
えいようそ

が含
がん

ま

れています。DHA
でぃーえいちえー

（ドコサヘキサエン酸）
さん

やEPA
いーぴーえー

（エイコサペ

ンタエン酸
さん

）は、血液を
けつえき

さらさらにする働き
はたら

があるため、「さば

は体に
からだ

よい」といわれます。

冬瓜
とうがん

は、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

ですが、漢字
か ん じ

で書
か

くと「冬
ふゆ

」の「瓜
う り

」と

書
か

きます。なぜそのような漢字
か ん じ

を書
か

くかというと、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

した

作物
さ く も つ

を適切
てきせつ

に保存
ほ ぞ ん

すると冬
ふゆ

まで腐
く さ

らずにおいしく食
た

べること

ができるからです。

そぼろは、肉
に く

や卵
たまご

などを味付
あ じ つ

けして、パラパラになるまで鍋
なべ

や

フライパンで炒
い

った料理
り ょ う り

です。ごはんにのせたり、煮物
に も の

にのせ

たりといろんな料理
り ょ う り

に活躍
かつやく

します。今日
き ょ う

はそぼろあんにし、揚
あ

げたさといもにかけました。

盛
も

り付
つ

け 栄養
えいよう

一口
ひとくち

メモ

今日
き ょ う

から二学期
に が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
　はじ

まります。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。

夏
なつ

バテをしないようにしっかり食
た

べて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。スタミナ

丼
どん

に入
はい

っている豚肉
ぶたにく

は他
ほか

の肉類
にくるい

に比
く ら

べて5～10倍
ばい

のビタミンB1が

含
ふく

まれています。ビタミンB1は糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるのを助
たす

け

る働
はたら

きがあるので、夏
なつ

バテなどの疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にぴったりの食材
しょくざい

です。

今日
き ょ う

のスープは、トマトをたっぷり使
つか

って作
つ く

りました。トマトは夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。「トマトが赤
あか

くなれば、医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」とい

う言葉
こ と ば

があるように、ビタミンC
しー

やミネラルといった栄養
え い よう

が多
おお

く

含
ふ く

まれる健康
け ん こう

野菜
や さ い

です。

今日
きょう

は、かみかみ献立
こんだて

の日
ひ

です。いつまでもおいしく、楽
たの

しく

食事
しょくじ

をするために、歯
は

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう。ごぼうやエリンギ

など歯
は

ごたえのある食品
しょくひん

を入
い

れた豚
ぶた

キムチにしました。よくか

んで食
た

べましょう。

にんじんのしりしりは、沖縄県
おきなわけん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

です。「しりしり」と

いう言葉
こ と ば

は「千切
せ ん ぎ

り」という意味
い み

の沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

です。にんじん

のしりしりは、沖縄
おきなわ

の家庭
か て い

で手軽
て が る

に作
つ く

られています。

春雨
はるさめ

は、じゃがいものでんぷんや緑豆
りょくとう

という豆
まめ

のでんぷんか

ら作
つく

られます。給食
きゅうしょく

では、いものでんぷんで作
つく

った春雨
はるさめ

を使
つか

っ

ています。 春雨
はるさめ

には特
とく

に味
あじ

はありませんが、いろいろな料理
りょうり

の味
あじ

がしみこんでおいしくなります。今日
きょう

は、スープに入
い

れまし

た。ツルツルとした食感
しょっかん

で食
しょく

がすすみますね。

給食
きゅうしょく

のカレーは、ルウから手作
て づ く

りしています。小麦粉
こ む ぎ こ

とマーガ

リンをじっくり炒
いた

めて、ルウを作
つ く

ります。焦
こ

がさないように、時間
じ か ん

と力
ちから

がいる仕事
し ご と

です。そして、具
ぐ

材
ざい

やカレー粉
こ

などと一緒
い っ し ょ

に大
おお

きな釜
かま

でじっくり煮込
に こ

んで、みんなが大好
だ い す

きなおいしいカレー

になります。

塩
しお

こうじには、ビタミンやアミノ酸
さん

などが多
おお

く含
ふ く

まれており、健
けん

康
こ う

を増進
ぞ う し ん

する効果
こ う か

があります。また、消化
し ょ う か

を助
たす

ける働
はたら

きのある

消化
し ょ う か

酵素
こ う そ

が含
ふ く

まれています。そのため、塩
しお

こうじと一緒
い っ し ょ

に食
た

べ

る食材
しょくざい

をより消化
し ょ う か

吸収
きゅうしゅう

しやすいかたちにして身体
か ら だ

に取
と

り入
い

れ

ることができます。

たまねぎを切
き

る時
とき

に、目
め

から涙
なみだ

が流
なが

れてきたことはありません

か？これは、「硫化
りゅうか

アリル」というたまねぎに含
ふく

まれるにおいや

辛
から

みの成分
せいぶん

が目
め

を刺激
し げ き

するためです。冷
ひ

やしてから切
き

ると、少
すこ

しマシになるそうです。おうちでお手伝
て つ だ

いをする時
とき

には参考
さんこう

に

してみてください。

給食カレンダー
★八幡産の野菜等には太字で下線をひいています★

八幡市立南山小学校

NO.１

スタミナどん

とうふとわかめの

みそしる

み大

ツナピラフ
トマトスープ

み大

きょほうゼリー

ごはん ごもくじる

みき

きなこパン

やさいのスープに

み大

にんじんのしりし

り
小

ごはん けんちんじる

みき

さばのみそに

小

ごはん はるさめスープ

みき

ホイコーロー

小

キャベツとコーンの

ソテー

み大

カレーライス

とうがんの

すましじる

き み

小

あつあげとぶたにくの

にもの

ごはん

くきわかめの

きんぴら

ごはん
とうふとわかめの

すましじる

みき

ぶたにくの

しおこうじいため
小

オニオンスープ

み大

小

なすの

ミートグラタン

こくとうコッペパ

ごはん きりぼしだいこんの

みそしる

みき

かみかみぶたキムチ

小

かみかみ献立

あげさといもの

そぼろあんかけ
小



赤
あか

の食品
しょくひん

緑
みどり

の食品
しょくひん

黄
き

の食品
しょくひん

血
ち

、肉
にく

、骨
ほね

、歯
は

をつくる 身体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える 熱
ねつ

や力
ちから

のもとになる

牛乳
ぎゅうにゅう

ピーマン 米
こめ

13 あじ にんじん 砂糖
さ と う

ちくわ 大根
だ い こん

油
あぶら

水 油揚
あ ぶらあ

げ えのきたけ

さつま揚
あ

げ しょうが　　　青
あ お

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　　　レタス 米
こめ

14 厚揚
あ つ あ

げ 白
し ろ

ねぎ 砂糖
さ と う

ぶた肉
にく

しょうが 片栗粉
か た く り こ

木 にんじん 油
あぶら

にら ごま油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが　　　にんじん パン

15 とり肉
に く

すりおろしりんご 砂糖
さ と う

ベーコン たまねぎ　　　にんにく じゃがいも

金 レモン果汁
か じ ゅ う

　　　パセリ 片栗粉
か た く り こ

とうもろこし

牛乳
ぎゅうにゅう

なす　　　にんじん 米
こめ

　油
あぶら

19 ぶた肉
にく

たまねぎ　　たけのこ ごま油
あぶら

とり肉
にく

青
あお

ねぎ　　にら 砂糖
さとう

火 みそ しょうが 片栗粉
かたくりこ

もやし ワンタンの皮
かわ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

20 ぶた肉
に く

にんじん じゃがいも

こんぶ さやいんげん 砂糖
さ と う

水 きゅうり ごま油
あぶら

しょうが

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　　　パセリ 米
こめ

21 とり肉
にく

パプリカ 油
あぶら

ウインナー キャベツ 米粉
こめこ

マカロニ

木 ベーコン にんじん

とうもろこし

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん パン

22 さわら キャベツ パン粉
こ

ぶた肉
にく

たまねぎ 油
あぶら

金 パセリ じゃがいも

牛乳
ぎゅうにゅう

とうもろこし　　　にんじん 米
こめ

25 ホキ たまねぎ　　　さやいんげん 片栗粉
か た く り こ

とり肉
に く

パプリカ　　　トマト缶
かん

油
あぶら

月 ひよこまめ パセリ 砂糖
さ と う

キャベツ

牛乳
ぎゅうにゅう

白
し ろ

ねぎ 米
こめ

26 とり肉
に く

にんじん 砂糖
さ と う

ちくわ ごぼう

火 ぶた肉
に く

大根
だ い こん

みそ 青
あ お

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

青
あ お

ねぎ　　　たまねぎ 米
こめ

27 ぶた肉
に く

しいたけ　　　ほうれんそう 油
あぶら

とり肉
に く

にんじん　　　キャベツ しゅうまいの皮
かわ

水 豆腐
と う ふ

たけのこ　　　にら ぎょうざの皮
かわ

とうもろこし ラー油
ゆ

牛乳
ぎゅうにゅう

しょうが 米
こめ

28 とり肉
に く

にんじん 砂糖
さ と う

高野豆腐
こ う や ど う ふ

さやいんげん 白玉
し ら た ま

だんご

木 うずら卵
たまご

小松菜
こ ま つ な

片栗粉
か た く り こ

たまねぎ 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

レモン果汁
か じ ゅ う

　　　とうもろこし パン

29 とり肉
に く

パセリ　　　さやいんげん 片栗粉
か た く り こ

ベーコン たまねぎ 米
こめ

粉
こ

金 にんじん じゃがいも

キャベツ 砂糖
さ と う

四川料理
し せ ん り ょ う り

とは、香辛料
こうしんり ょう

を効
き

かせた辛口
か ら く ち

の料理
り ょ う り

であることが

特徴
とくちょう

です。中国
ちゅうごく

西南部
せ い な ん ぶ

の四川省
し せ ん し ょ う

をはじめとした地域
ち い き

の料理
り ょ う り

で、夏
なつ

は蒸
む

し暑
あつ

く、冬
ふゆ

は氷点下
ひ ょ う て ん か

になる極寒
ごっかん

の気候
き こ う

となります。

そのため、唐辛子
と う が ら し

や豆板醤
とうばんじゃん

・山椒
さんしょう

・花椒
か し ょ う

などの香辛料
こうしんり ょう

や調味
ちょうみりょ

料
う

を多
おお

く使
つか

うそうです。

じゃがいもには、肌
はだ

や血管
けっかん

をじょうぶにする「ビタミンC
しー

」が多
おお

く含
ふく

まれています。今日
き ょ う

はとり肉
にく

と一緒
いっ しょ

に、みんなが大好
だ い す

きな

ケチャップ味
あじ

で味付
あ じ つ

けしました。

盛
も

り付
つ

け 栄養
えいよう

一口
ひとくち

メモ

あじは、背中
せなか

が青
あお

い魚
さかな

で、体
からだ

の真
ま

ん中
なか

に「ゼイゴ」と呼
よ

ばれるトゲのような

形
かたち

のうろこがあります。ゼイゴは、他
ほか

の魚
さかな

の攻撃
こうげき

から身
み

を守
まも

るためにあると

いわれています。あじは、世界
せかい

中
じゅう

で食
た

べられます。日本
にほん

の海
うみ

にも多
おお

く生息
せいそく

し

ていて、昔
むかし

から刺身
さしみ

やたたき、塩焼
しおや

きなどにして食
た

べられてきました。

ちくわは、魚肉
ぎ ょ に く

のすり身
み

を竹
た け

などの棒
ぼ う

に巻
ま

き付
つ

けて形
かたち

を整
ととの

え

た後
あ と

に加熱
か ね つ

した加工
か こ う

食品
しょくひん

であり、魚肉
ぎ ょ に く

練
ね

り製品
せいひん

の一
ひ と

つです。

切
き

り口
く ち

が竹
た け

を切
き

った切
き

り口
く ち

に見
み

えることから「竹輪
ち く わ

」と呼
よ

ば

れるようになったそうです。

とうもろこしは、日本
に ほ ん

では明治
め い じ

時代
じ だ い

から本格的
ほ ん か く てき

に栽培
さいばい

される

ようになったといわれています。とうもろこしは糖質
と う し つ

やビタミ

ン、ミネラルなど体
からだ

に必要
ひ つ よう

な栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれている食品
しょくひん

で

す。その他
ほか

にも食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

という栄養素
え い よ う そ

が含
ふ く

まれていて、おな

かの調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。

夏
なつ

から秋
あき

になると、「なす」の果肉
かにく

がぎゅっと詰
つ

まっておいしく

なります。なすという名前
なまえ

は「早
はや

く実
み

がなる」というところから

「なる」が「なす」になったのだそうです。今日
きょう

は、トウバンジャ

ンをピリッと効
き

かせた「マーボーなす」にしました。

おいしいきゅうりの選
え ら

び方
かた

①イボ（ぶつぶつ）がしっかりとしていて、触
さ わ

ると痛
いた

いぐらいの

もの。②濃
こ

い緑色
みどりいろ

のもの。③表面
ひょうめん

に張
は

りのあるもの。④ヘタの

切
き

り口
く ち

がみずみずしいもの。

買
か

い物
も の

に行
い

くときは、参考
さ ん こ う

にしてみてください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　今日
き ょ う

の献立
こんだて

は、

わくわく給食
きゅうしょく

です。今月
こんげつ

は、「パプリカ」という歌
うた

とコラボです。みな

さんも知
し

っていると思
おも

いますが、Foorin
ふ ー り ん

というグループの、歌
うた

って踊
おど

るあの曲
きょく

です♪パプリカピラフを食
た

べながら聞
き

いてください♫

エスカベージュとは、フランス語
ご

で「油
あぶら

で揚
あ

げてから酢
す

に漬
つ

け

る」という意味
い み

があります。魚
さかな

を唐揚
か ら あ

げにして酢
す

、油
あぶら

、野菜
や さ い

な

どと混
ま

ぜてさっぱりと仕上
し あ

げます。今日
き ょ う

は白身
し ろ み

魚
さかな

の「ホキ」と

いう魚
さかな

を唐揚
か ら あ

げにしました。

厚揚
あ つ あ

げは、豆腐
と う ふ

を厚
あつ

めに切
き

って油
あぶら

で揚
あ

げたものです。油
あぶら

で揚
あ

げる

ことで、水分
すいぶん

が抜
ぬ

けて豆腐
と う ふ

の栄養
えいよう

がギュッとつまります。タンパク質
しつ

はもちろん、カルシウム・鉄分
てつぶん

など、成長期
せいちょうき

に不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふ く

まれています。また、体
からだ

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐ力
ちから

のあるビタミン

E や骨
ほね

を作
つ く

るために必要
ひつよう

なビタミンKも含
ふ く

まれています。

さわらは、生後
せ い ご

1年
ねん

で全長
ぜんちょう

40ｃｍ、2年
ねん

で60～70ｃｍ、3年
ねん

で

80ｃｍまで成長
せいちょう

し、メスの方
ほ う

がオスよりも大型
おおがた

になります。寿
じ ゅ

命
みょう

はオスで6年
ねん

、メスは8年
ねん

とされます。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　明日
あ す

29日
にち

は「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」です。１年
ねん

の

うちで最
もっと

も美
うつく

しい満月
まんげつ

の日
ひ

だと言
い

われています。昔
むかし

から十五夜
じ ゅ う ご や

には、季節
き せ つ

の草花
くさばな

や収穫
しゅうかく

したての作物
さくもつ

、お団子
だ ん ご

などをお供
そな

えして、お月見
つ き み

を行
ぎょう

いま

す。お月見
つ き み

は、秋
あき

の収穫
しゅうかく

を感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

でもあります。自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みと生産
せ い さ

者
んしゃ

の方々
かたがた

への感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを大切
たいせつ

にしていきたいですね。

給食カレンダー
★八幡産の野菜等には太字で下線をひいています★

八幡市立南山小学校

NO.２

ごはん たぬきじる

み

大

コーンライス
ひよこまめのスープ

み大

しろみさかなの

エスカベージュ
小

ちゅうかふう

たきこみごはん

しせんふう

ちゅうかスープ

みき

シュウマイとギョーザ

小

ごはん にくじゃが

みき

きゅうりのしおこんぶいため

小

パプリカピラフ
こめこマカロニ

スープ

み大

やさいのソテー

小

ごはん ぶたじる

みき

とりにくとちくわの

てりやき
小

あじのしおやき

ピーマンとちくわの

小

ごはん
レタスいり

ちゅうかスープ

みき

あつあげの

チリソース

小
あじつけ

クリームコーンの

スープ

み大

とりにくの

バーベキューソース

ごはん ワンタンスープ

みき

マーボーなす

小

コッペパン

カレーふうみの

スープ

み大

さわらフライ

小

コッペパン

ベジタブルスープ

み大

とりにくとじゃがいもの

ケチャップあえ

小

き

とりそぼろどん
つきみじる

み大

みたらしだんご

小

お月見献立

八幡食育の日

わくわく給食（歌とコラボ）


