
 

 

 

 

 

 

トビウオが飛
と

ぶのは、驚
おどろ

いたり、敵
てき

から逃
のが

れようとしたりしたときだそうです。時
じ

速
そく

70ｋ ｍ
キロメートル

ほどで水面下
す い めん か

を泳
およ

ぎ、尾
お

ビレなど

で水
すい

面
めん

を激
はげ

しく叩
たた

きつけて空
くう

中
ちゅう

へ飛
と

び出
だ

し、胸
むな

ビレと腹
はら

ビレでバランスをとりながらグライダーのように飛
と

びます。普通
ふ つ う

は 100～

200 m
メートル

くらい飛
と

びますが、最高
さいこう

では５00 m
メートル

も飛
と

んだものもあるそうです。西日本
にしにほん

の日本
に ほ ん

海側
かいがわ

の地域
ち い き

では、トビウオは「アゴ」と

も呼
よ

ばれ、昔
むかし

からたくさん食
た

べられています。このトビウオには、良
りょう

質
しつ

なタンパク質
しつ

やミネラル、そしてビタミンＢ群
ビーぐん

もたっぷり

含
ふく

まれていて、成長期
せいちょうき

のみなさんにぜひ食べてほしい魚
さかな

です。今月
こんげつ

は、エスカベージュとたたき汁
じる

でいただきます。来月
らいげつ

も登場
とうじょう

し

ますよ♪ 

６月
がつ

４日
よ っ か

～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。よくかん

で食
た

べる「かみかみメニュー」と、歯
は

や骨
ほね

をじょうぶにして

くれる「カルシウムたっぷりメニュー」を紹介
しょうかい

します！ 

 

【５日
い つ か

（金
きん

）】 

こぎつねごはん・ひじきの香味
こ う み

炒
いた

め 

こぎつねごはんにはカルシウムを多
おお

く含
ふく

むちり

めんじゃこ、油揚
あぶらあ

げが入
はい

っています。ひじきのよ

うな海
かい

そうも、カルシウムを多
おお

く含
ふく

みます。 

 

【９日
ここのか

（火
か

）】 

小
こ

アジのから揚
あ

げ・ごぼうのみそ汁
しる

 

小
こ

アジやごぼうは、かみごたえがあります。旬
しゅん

の小
こ

アジは味
あじ

も良
よ

く、骨
ほね

ごと食
た

べるとカルシウムがたくさ

ん摂取
せっしゅ

できるので、できる人
ひと

はよくかんで骨
ほね

ごと食
た

べ

てみましょう。みそ汁
しる

にはもやしも入
はい

っているので、

さらにシャキシャキ感
かん

が楽
たの

しめます。 

 

【８日
よ う か

（月
げつ

）】 

麦
むぎ

ごはん、ササミのチリソース 

麦
むぎ

ごはんは少
すこ

しかためのごはんです。麦
むぎ

自体
じ た い

もぷちぷちとした歯
は

ごた

えを感
かん

じることができます。 

ササミは脂肪
し ぼ う

が少
すく

なく硬
かた

めなので、かみごたえのある食材
しょくざい

です。 

 

ちょうど１年
ねん

の半分
はんぶん

が過
す

ぎた 6月
がつ

30日
にち

に、京都
きょうと

市内
し な い

では

「夏
な

越
ごし

の祓
はらえ

」という行事
ぎょうじ

が行
おこな

われます。これは、半年間
はんとしかん

の

厄払
やくばら

いをして残
のこ

り半
はん

年
とし

間
かん

の無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う行事
ぎょうじ

で、この日
ひ

には「水
み

無月
な づ き

」と呼
よ

ばれる和菓子
わ が し

を食
た

べます。昔
むかし

は氷
こおり

を口
くち

に含
ふく

み、暑気
し ょ き

を払
はら

って夏
なつ

を無事
ぶ じ

に乗
の

り切
き

れるようにお祝
いわ

いす

る行事
ぎょうじ

「氷
こおり

の節句
せ っ く

」が行
おこな

われていたことにちなんで、氷
こおり

を

イメージした三角形
さんかくけい

のういろうに、邪気
じ ゃ き

を払
はら

う赤色
あかいろ

の小豆
あ ず き

を

のせた和菓子
わ が し

、「水
み

無月
な づ き

」が作
つく

られるようになりました。給 食
きゅうしょく

でも、カップに入
い

れて作
つく

る「水
み

無
な

月
づき

風
ふう

ういろう」 

を出
だ

します♪ 

30日
にち

（火
か

） 

 

【10
とお

日
か

（水
すい

）】 

高野
こ う や

でマーボー、切干
きりぼし

大根
だいこん

のサラダ、チーズ蒸
む

しパン 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

や切干
きりぼし

大根
だいこん

はかみごたえのある食材
しょくざい

です。また、高野豆腐
こ う や ど う ふ

と

チーズには、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれます。 

 

【４日
よ っ か

（木
もく

）】 

イカのかりん揚
あ

げ・にらとわかめの和
あ

え物
もの

 

イカはかみごたえのある食材です。たくさん

かんで、イカが口
くち

の中
なか

で小
ちい

さくなってから飲
の

み

込
こ

むようにしましょう。わかめはカルシウムを

多
おお

く含
ふく

んでいます。 

毎月
まいつき

19日
にち

は「たんご・食
しょく

の日
ひ

」 
毎月
まいつき

19日
にち

は「たんご・食
しょく

の日
ひ

」として、地元
じ も と

でとれた旬
しゅん

の食材
しょくざい

や

郷土
きょうど

料理
りょうり

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を出
だ

します。今月
こんげつ

は 1８日
にち

に実施
じ っ し

します。 
 

＊特別
とくべつ

栽培
さいばい

米
まい

ごはん      ＊キャベツのスープ 

＊トビウオのエスカベージュ  ＊牛 乳
ぎゅうにゅう

 

＊ゆかり粉
こ

ふきいも 

今月
こんげつ

の京
きょう

丹後市産
た ん ご し さ ん

の食材
しょくざい

は、特別
とくべつ

栽培
さいばい

米
まい

、トビウオ、たまねぎ、 

きゅうり、トマト、じゃがいも、牛 乳
ぎゅうにゅう

の予定
よ て い

です。 

６月
がつ

は昔
むかし

の呼
よ

び方
かた

で「水
み

無月
な づ き

」といいます。 

昔
むかし

の暦
こよみ

での６月
がつ

は今
いま

の７月
がつ

ごろで、梅雨
つ ゆ

も終
お

わり暑
あつ

さが厳
きび

しく、文
も

字
じ

通
どお

り水
みず

も枯
か

れるという

意味
い み

です。 

他
ほか

には涼
すず

暮
くれ

月
づき

、風待
かぜまち

月
づき

、蝉羽
せみのは

月
づき

、常夏
とこなつ

月
づき

などの呼
よ

び方
かた

があります。英語
え い ご

では「Ｊune
ジ ュ ー ン

」です。 

 

 

 

５の付
つ

く日
ひ

は海外
かいがい

の料理
りょうり

を「世界
せ か い

の料
りょう

理
り

」として紹介
しょうかい

します。今月
こんげつ

の国
くに

はカナダです。 

カナダでは白身魚
しろみざかな

の料理
りょうり

がよく食
た

べられています。またカナダではオ

ーロラが観測
かんそく

できることで有名
ゆうめい

です。それにちなんで白身魚
しろみざかな

にオーロラ

ソースをつけます。給 食
きゅうしょく

ではマヨネーズとケチャップを混
ま

ぜますが、

ソースのピンク色
いろ

が朝焼
あ さ や

けの空
そら

の色
いろ

に似
に

ていることから、朝焼
あ さ や

けを意味
い み

する「オーロラ」という言葉
こ と ば

が名前
な ま え

に付
つ

きました。ピースープはカナダ

の家庭
か て い

料理
りょうり

で、スピリットピーという乾燥
かんそう

えんどう豆
まめ

を使
つか

ったスープで

す。給 食
きゅうしょく

ではグリーンピースをすりつぶしてスープに入
い

れます。 

 

 

 

25日
にち

（木
もく

） カナダ 


