
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

にんじん　 たまねぎ 米
こめ

3 とり肉
にく

キャベツ　もやし ごま油
あぶら

ぶた肉
にく

青
あお

ねぎ 砂糖
さ と う

　春雨
はるさめ

月 にんにく

しょうが

牛乳
ぎゅうにゅう

ごぼう

4 ぶた肉
にく

にんじん 油
あぶら

　　　砂糖
さとう

くきわかめ 大根
だいこん

　青
あお

ねぎ 米

火 ちりめんじゃこ

ししゃも　みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

5 ぶた肉
にく

キャベツ　しょうが 砂糖
さ と う

わかめ にんじん　たけのこ 油
あぶら

水 豆腐
と う ふ

すりおろしりんご

みそ 青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

　うどん

6 ぶた肉
にく

青
あお

ねぎ 砂糖
さ と う

油揚
あぶらあ

げ たまねぎ ごま

木 かまぼこ もやし 片栗粉
かたくりこ

ちくわ 小松菜
こまつな

牛乳
ぎゅうにゅう

　　生
なま

クリーム たまねぎ パン

7 ツナ パセリ じゃがいも

チーズ キャベツ マーガリン

金 ぶた肉
にく

にんじん 米粉
こめこ

牛乳
ぎゅうにゅう

ねぎ 米
こめ

10 ぶた肉
にく

にんじん 砂糖
さ と う

とり肉
にく

たけのこ 片栗粉
かたくりこ

月 ちくわ しいたけ ラー油
ゆ

にら

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

11 とり肉
にく

にんじん 油
あぶら

高野豆腐
こうや　　　どうふ

しょうが 砂糖
さとう

火 さやいんげん　もやし フォー

青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

12 ぶた肉
にく

にんじん 片栗粉
かたくりこ

うずら卵
たまご

チンゲンサイ 砂糖
さ と う

　油
あぶら

水 キャベツ　たけのこ ぎょうざの皮
かわ

にら　しょうが しゅうまいの皮
かわ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ

13 たちうお にんじん 米
こめ

豆腐
と う ふ

しんしょうが 砂糖
さとう

木 油揚
あぶらあ

げ　　みそ さやいんげん

いとかつお 青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

とうもろこし 米
こめ

14 ぶた肉
にく

パセリ ABCマカロニ

ベーコン にんじん　　ピーマン 油
あぶら

金 たまねぎ

キャベツには、ビタミンUが含
ふく

まれています。ビタミンUは、胃酸
いさん

がた

くさんで出
で

過
す

ぎないようにしたり、胃
い

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ　　ご

したり、修復
しゅうふく

した

りする働
はたら

きをしてくれるので、弱
よわ

った胃
い

を元気
げんき

にしてくれる大事
だいじ

な栄
えい

養素
ようそ

です。

盛
も

り付
つ

け 栄養
えいよう

一口
ひとくち

メモ

タッカルビは韓国料理
かんこくりょうり

のひとつで、鶏肉
とりにく

と野菜
やさい

を使
つか

った焼肉
やきにく

料理
りょうり

です。ダッカルビとも言
い

われます。「タッ」が鶏
とり

、「カルビ」はあばら

肉
にく

のことで、鶏
とり

のバラ肉
にく

料理
りょうり

です。鶏肉
とりにく

と大
おお

きく切
き

ったキャベツや

たまねぎなどの野菜
やさい

をコチュジャンという唐辛子
とうがらし

みそで炒
いた

めます。

チーズをトッピングすることもあります。

6月
がつ

４日
か

～１０日
か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。そこで今日
きょう

は虫歯
むしば

予防
よぼう

の献立
こんだて

です。ししゃも、くきわかめなどかみごたえのある食材
しょくざい

が入
はい

っています。かめばかむほど、だ液
えき

がたくさんでます。だ液
えき

には

口
くち

の中
なか

のよごれを落
お

としたり、虫歯
むしば

を予防
よぼう

する働
はたら

きがあります。一
ひと

口
くち

２０回
かい

～３０回
かい

かむといいですよ。

私
わたし

たちが食
た

べているとうもろこしの黄色
きいろ

い粒
つぶ

は、とうもろこしの種
たね

で

す。とうもろこしのおいしさの秘密
ひみつ

は、種
たね

が芽
め

を出
だ

すためにたくわえ

ているエネルギーです。とうもろこしは糖質
とうしつ

、たんぱく質
しつ

が多
おお

く野菜
やさい

の中
なか

では高
こう

カロリーです。つぶの根元
ねもと

はとくに栄養豊富
えいようほうふ

です。

小松菜
こまつ　　　な

は、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む野菜
やさい

です。カルシウムは体内
たいない

での

吸収率
きゅうしゅうりつ

が低
ひく

い栄養素
えいようそ

です。カルシウムの体内
たいない

吸収
きゅうしゅう

を高
たか

めるには、

たんぱく質
しつ

や油脂
　ゆ　　し

を含
ふく

む食品
しょくひん

と組
く

み合
あ

わせると良
よ

いです。魚介
ぎょかい

類
るい

、肉類
にくるい

、豆類
まめるい

、大豆加工品
だいず　　　かこう　ひん

、乳製品
にゅうせいひん

などと一緒
いっしょ

に食
た

べるといいで

すよ。

じゃがいもは、南
みなみ

アメリカのインカ族
ぞく

によって栽培
さいばい

されたのが始
はじ

まり

です。オランダ人
じん

によって日本
にほん

に伝
つた

わりました。その後
ご

、北海道
ほっかいどう

の川
か

田
わだ

男爵
だんしゃく

という人
ひと

が、外国
がいこく

からよいじゃがいもの種
たね

を持
も

ち帰
かえ

って作
つく

っ

たのが「だんしゃくいも」という品種
ひんしゅ

のじゃがいもです。

「しせんふうちゅうかスープ」のしせんとは、中国
ちゅうごく

の四川省
しせんしょう

のことで

す。四川省
しせんしょう

にはパンダのふるさとである成都
せいと

があります。四川料理
しせんりょうり

といえば辛
から

い料理
りょうり

で有名
ゆうめい

です。マーボどうふも四川料理
しせんりょうり

のひとつ

です。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

ではラー油
ゆ

を使
つか

って少
すこ

し辛
から

みを感
かん

じるスープにし

ました。

今日
きょう

の「とりそぼろどんぶり」には、高野豆腐
こうや　　　どうふ

が入
はい

っています。高野
こうや　　

豆腐
　どうふ

は、豆腐
とうふ

を凍
こお

らせたあと、乾燥
かんそう

させて作
つく

る古
ふる

くから日本
にほん

に根
ね

づ

いた伝統食品
でんとうしょくひん

のひとつです。現在
げんざい

は、生産量
せいさんりょう

の９割
わり

以上
いじょう

が長野県
ながのけん

でつくられています。

八宝菜
はっぽうさい

の名前
なまえ

の由来
ゆらい

を知
し

っていますか？中国
ちゅうごく

で昔
むかし

、宮廷
きゅうてい

で料理
りょうり

人
にん

たちが内緒
ないしょ

でおいしい料理
りょうり

を食
た

べているといううわさが流
なが

れま

した。これを聞
き

いたお妃
きさき

さまが、その料理
りょうり

をたべたところ、とてもお

いしかったのですが、その料理
りょうり

にはまだ名前
なまえ

がないということを聞
き

き、いろいろ宝
たから

を集
あつ

めて作
つく

ったので、「八宝菜
はっぽうさい

」と名
な

づけたそうで

今日
きょう

は、八幡食育
やわたしょくいく

の日
ひ

です。米
こめ

、たまねぎ、青
あお

ねぎ、みそは八幡
やわた

産
さん

です。一
いち

十
じゅう

二菜
　にさい

の献立
こんだて

です。今日
きょう

の主食
しゅしょく

は、新
しん

しょうがを使
つか

った季
きせ

節
つ

の「しょうがごはん」、主菜
しゅさい

は「たちうおのしおやき」、汁物
しるもの

は「とう

ふのみそしる」、副菜
ふくさい

は今
いま

が旬
しゅん

の「さんどまめのかつおあえ」です。

給食カレンダー
★八幡産の食材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

とりそぼろどん フォー・ガー

み

き

コッペパン キャベツスープ

み

ツナとポテトのグラタン

小

ごはん

くきわかめの

つくだに

ぶたじる

き

虫歯予防の献立

ごはん

大

はっぽうさい

シュウマイとギョーザ

小

み

コーンライス

き

み

大

ごはん

タッカルビ

みき

はるさめスープ

小

ぶたきゃべどん
わかめスープ

み大

しょうがごはん とうふの

みそしる

み

大

たちうおのしおやき

さんどまめのかつおあえ

き

ABCスープ

ぶたにくのソースいため

小

み大

ごはん

とりにくとちくわの

てりやき

みき

しせんふうちゅうか

スープ

小

ごはん

みき

カレーうどん

ちくわとこまつなの

ごまあえ
小

小
やきししゃも

八幡食育の日



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

にんじん 米
こめ

　麦
むぎ

17 牛
ぎゅう

肉
にく

たまねぎ じゃがいも

みかん缶
かん

小麦粉
こむぎこ

　マーガリン

月 黄桃缶
おうとうかん

　パイン缶
かん

マスカットゼリー

トマトピューレ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　にんじん 米
こめ

18 ぶた肉
にく

たけのこ ごま油
あぶら

厚揚
あつあ

げ さやいんげん ごま

火 もやし 砂糖
さ と う

牛乳
ぎゅうにゅう

はくさい 米
こめ

19 鯖
さば

にんじん 砂糖
さ と う

さつまあげ ごぼう 油
あぶら

水 みそ ごま油
あぶら

わかめ　豆腐
とうふ

牛乳
ぎゅうにゅう

さやいんげん 米
こめ

20 ぶた肉
にく

にんじん じゃがいも

とり肉
にく

たまねぎ 油
あぶら

木 さつまあげ 青
あお

ねぎ 片栗粉
かたくりこ

かまぼこ　　卵
たまご

砂糖
さとう

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ バターパン

21 とり肉
にく

にんじん 砂糖
さとう

ぶた肉
にく

にんにく オリーブ油
あぶら

金 小松菜
こまつな

じゃがいも

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

24 やき豆腐
どうふ

にんじん 砂糖
さとう

とり肉
にく

青
あお

ねぎ 油
あぶら

月 ツナ ふ

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツ

25 あじ にんじん 米
こめ

　　片栗粉
かたくりこ

とり肉
にく

たまねぎ 米粉
こめこ

火 みそ じゃがいも

油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

　麦
むぎ

26 とり肉
にく

にんじん じゃがいも

チキンハム とうもろこし マーガリン

水 えだまめ 小麦粉
こむぎこ

油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

27 ぶた肉
にく

にんじん　　キャベツ 油
あぶら

とり肉
にく

しょうが　にんにく

木 にら　　もやし

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン

28 ぶた肉
にく

にんじん 米粉
こ め こ

とり肉
にく

キャベツ 油
あぶら

金 大豆
だいず

小松菜
こまつな

ごぼうは、もともとは野生植物
やせいしょくぶつ

でした。ユーラシア大陸
たいりく

の北部
ほくぶ

に広
ひろ

く野性
やせい

していました。日本
にほん

には平安時代
へいあんじだい

に中国
ちゅうごく

から薬草
やくそう

として伝
つた

わりました。その後
ご

、改良
かいりょう

されて食
た

べられるようになりました。ごぼう

を食
た

べる習慣
しゅうかん

があるのは日本
にほん

、韓国
かんこく

、台湾
たいわん

で、他
ほか

の国
くに

では食
た

べま

せん。

盛
も

り付
つ

け 栄養
えいよう

一口
ひとくち

メモ

ハヤシライスは牛肉
ぎゅうにく

とたくさんのたまねぎを使
つか

って作
つく

ります。現在、

日本
にほん

では牛肉
ぎゅうにく

がたくさん食
た

べられていますが、牛肉
ぎゅうにく

の日本
にほん

での歴
れき

史
し

は浅
あさ

いです。明治時代
めいじじだい

に文明開化
ぶんめいかいか

がおき、牛肉
ぎゅうにく

などの肉
にく

を食
た

べ

る食習慣
しょくしゅうかん

が日本
にほん

に取
と

り入
い

れられるようになりました。

もやしにはいろいろな種類
しゅるい

があります。緑豆
りょくとう

もやしは、軸
じく

が太
ふと

く水
す

分
いぶん

が多
おお

いもやしで、緑
りょく

豆
とう

という豆
まめ

から作
つく

ります。ブラックマッペもや

しは、私
わたし

たちがふだんよく食
た

べているもやしで、軸
じく

が細
ほそ

くにおいが

少
すく

ないのが特徴
とくちょう

で、ケツルアズキという黒
くろ

色
いろ

の豆
まめ

から作
つく

ります。

チリコンカンは、メキシコ料理
りょうり

が由来
ゆらい

の、アメリカ南部
なんぶ

テキサス州
しゅう

の

郷土料理
きょうどりょうり

です。冷蔵庫
れいぞう　　こ

がなかった時代
じだい

に鮮度
せんど

が落
お

ちた肉
にく

を調理
ちょうり

する方法
ほうほう

として、肉
にく

のくさみを消
け

すために香辛料
こうしんりょう

やハーブをくわえ

て煮込
にこ

んだのがはじまりだそうです。今日
きょう

は、チリコンカンをパンに

はさんで食
た

べてください。

今日
きょう

の鶏肉
とりにく

のマスタード焼
や

きでは、にんにくを使
つか

っています。にんに

くは、料理
りょうり

でよく使
つか

われていますが、日本
にほん

では古
ふる

くから薬用
やくよう

の植物
しょくぶつ

として利用
りよう

されてきました。香辛
こうしん

野菜
やさい

として食
た

べられたり料理
りょうり

に使
つか

われるようになったのは、第
だい

二次
にじ

世界
せかい

大戦
たいせん

が終
お

わった１９４５年
ねん

以
いこ

降
う

です。

日本人
にほんじん

は、１年間
ねんかん

にどれくらいたまごを食
た

べているでしょうか。答
こた

え

は平均
へいきん

３３０個
こ

以上
いじょう

食
た

べています。メキシコに次
つ

いで世界
せかい

第
だい

２位
い

の

量
りょう

です。日本人
にほんじん

はとてもたまご好
ず

きな国民
こくみん

です。しかし、日本
にほん

での

卵
たまご

の歴史
れきし

は浅
あさ

く、家庭
かてい

で食
た

べられるようになったのは明治
めいじ

時代
じだい

に

なってからです。

「にんじんのしりしり」は、沖縄県
おきなわけん

の郷土料理
きょうど　　りょうり

のひとつです。「しりし

り」という言葉
こと　　ば

は「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

んをたくさん食
た

べることができる料理
りょうり

です。にんじんには、皮
ひ

ふや粘
ね

膜
んまく

を強
つよ

くしたり、目
め

の疲
つか

れに効
き

く「カロテン」という栄養素
えいようそ

がいっぱ

い含
ふく

まれています。

今日
きょう

のわくわく給食
きゅうしょく

は、「ごはんのにおい」という本
ほん

とのコラボ給食
きゅうしょく

です。『「あーいいにおい」ぼくは、ごはんがたけたにおいで目
め

がさ

めた』という主人公
しゅじんこう

のぼく。朝
あさ

ごはんを食
た

べながらおかあさんとい

ろいろなお話
はなし

をします。みなさんもおいしくごはんを味
あじ

わってくださ

い。

今日
きょう

は麦
むぎ

ごはんです。麦
むぎ

ごはんにはすごいパワーがあることを知
し

っ

ていますか？麦
むぎ

ごはんは、ふつうの白
しろ

いごはんに比
くら

べて食物
しょくもつ

せんい

がとてもたくさんふくまれています。食物
しょくもつ

せんいは、おなかのそうじ

をしてくれる働
はたら

きがあります。みなさんが元気
げんき

になるお手伝
てつだ

いをし

てくれます。

豚肉
ぶたにく

は、鳴
な

き声
ごえ

以外
いがい

はすべて食
た

べられるといわれます。豚
ぶた

は肉
にく

の

他
ほか

、耳
みみ

、頭
あたま

、足
あし

なども食
た

べますね。食
た

べ物
もの

ではないですが、豚
ぶた

の皮
かわ

は、くつやかばんなどに使
つか

われます。豚
ぶた

は生
う

まれてから１８０日
にち

くら

いでお肉
にく

として食
た

べられます。体重
たいじゅう

を１Kg増
ふ

やすのに、３Kgのえさ

が必要
ひつよう

だそうです。

給食カレンダー
★八幡産の食材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

み大

バターパンじゃがいものスープ

コッペパンベジタブルスープ

み

き

チリコンカン

小

ごはん

にんじんのしりしり

みき

とりにくとやきどうふ

のにもの

小

ごはん ごもくじる

み

大

ぶたにくの

しおこうじいため

小

ごはん かきたまじる

みき

あげじゃがいもの

そぼろに

小

ごはん わかめの

みそしる

みき

さばのしおやき

ごぼうのきんぴら

大

小

あじのたつたあげ

ごはん きゃべつの

みそしる

み

チキンカレー コロコロソテー

み

き

大

ゼリーいり

フルーツポンチハヤシライス

み

あつあげと

ぶたにくのにもの
ごはん

みき

もやしのごまいため

小

大

小

とりにくの

マスタードやき

わくわく給食


