
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

たまねぎ 米
こめ

　　麦
むぎ

30 とり肉
にく

にんじん じゃがいも

みかん缶
かん

マーガリン

火 パイン缶
かん

小麦粉
こむぎこ

黄桃
おうとう

缶
かん

ゼリー

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　しいたけ 米
こめ

31 焼
や

きぶた たけのこ　青
あお

ねぎ 油
あぶら

とり肉
にく

とうもろこし しゅうまいの皮
かわ

水 豆腐
とうふ

たまねぎ ラー油
ゆ

ぶた肉
にく

ほうれん草
そう

片栗粉
かたくりこ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

1 鯖
さば

　茎
くき

わかめ かぼちゃ 油
あぶら

ちりめんじゃこ たまねぎ 砂糖
さとう

木 さつま揚げ 青
あお

ねぎ

油揚
あぶらあ

げ　みそ

牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツ パン

2 ポークウインナー にんじん 油
あぶら

ぶた肉
にく

小松菜
こまつな

砂糖
さとう

金 たまねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

5 とり肉
にく

ごぼう 米粉
こめこ

豆腐
とうふ

青
あお

ねぎ 片栗粉
かたくりこ

月 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

　油
あぶら

6 ぶた肉
にく

たまねぎ 砂糖
さとう

厚揚
あつあ

げ たけのこ 片栗粉
かたくりこ

火 とり肉
にく

さやいんげん ごま油
あぶら

もやし　青
あお

ねぎ はるさめ

牛乳
ぎゅうにゅう

とうもろこし 米
こめ

7 まぐろ しょうが 米粉
こ め こ

ぶた肉
にく

キャベツ 片栗粉
かたくりこ

水 にんじん じゃがいも

たまねぎ　パセリ 油
あぶら

　砂糖
さとう

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん

8 とり肉
にく

ごぼう

油揚
あぶらあ

げ 小松菜
こまつな

米
こめ

　白玉
しらたま

だんご

木 うずらたまご たまねぎ 砂糖
さとう

片栗粉
か た く り こ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ パン

9 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　エリンギ 米
こめ

12 ぶた肉
にく

にんじん 発芽
はつが

玄米
げんまい

油揚
あぶらあ

げ たまねぎ ごま油
あぶら

月 みそ キムチ じゃがいも

にら　青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

もやし　たまねぎ 米
こめ

13 牛肉
ぎゅうにく

小松菜
こまつな

油
あぶら

とり肉
にく

にんじん 砂糖
さとう

火 しょうが　にんにく ごま油
あぶら

にら

高温
こうおん

でたっぷりの油
あぶら

の中
なか

で食材
しょくざい

を加熱
かねつ

することを「揚
あ

げる」と言
い

います。

食材
しょくざい

のうまみや栄養
えいよう

を閉
と

じ込
こ

め、香
かお

りや味
あじ

をつける効果
こうか

があります。衣
ころも

を

つけずに揚
あ

げる「素
す

揚
あ

げ」、小麦粉
こむぎこ

や片栗粉
かたくりこ

などの粉
こな

をつけて揚
あ

げる「か

らあげ」、粉
こな

とパン粉
こ

やてんぷら粉
こ

、あられなどをつけて揚
あ

げる「衣
ころも

揚
　　あ

げ」

があります。今日
きょう

は、とり肉
にく

のからあげです。

かぼちゃは、「カンボジア」で産
う

まれ、ポルトガル人
じん

によって伝
つた

えられ

たと言
い

われています。「カンボジアの瓜
う り

」の「瓜
う り

」がとれて、「かぼ

ちゃ」になりました。かぼちゃのことを漢字
か ん じ

で「南瓜
なんきん

（南
みなみ

の瓜
う り

）」と書
か

きますが南蛮
なんばん

から来
き

た瓜
う り

という意味
い み

でこのように書
か

きます。

ビビンバは、韓国
かんこく

料理
り ょう り

の一
ひと

つです。韓国語
か ん こ く ご

で「混
ま

ぜるご飯
はん

」という

意味
い み

があります。丼
どん

ぶりにご飯
はん

と調
ちょう

味
み

料
りょう

で味
 あじ

つけした肉
にく

、野菜
や さ い

など

を入
い

れ、よく混
ま

ぜて食
た

べる料理
り ょう り

です。みなさんも、よく混
ま

ぜて食
た

べま

しょう。

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。カレー

粉
こ

に使
つか

われている様々
さまざま

な香辛料
こうしんりょう

は、血液
けつえき

の流
なが

れをよくして、汗
あせ

をか

きやすくし、体温
たいおん

を下
さ

げたり、消化
しょうか

を良
よ

くする働
はたら

きがあります。このこ

とが、暑
あつ

いインドでカレーがうまれた理由
り ゆ う

ともいわれています。

四川
し せ ん

料理
りょうり

は味
あじ

、料理
りょうり

の種類
しゅるい

が多
おお

く、香辛料
こうしんりょう

を効
き

かせる辛
から

い料理
りょうり

と

いう特徴
とくちょう

があります。麻婆豆腐
まーぼーどうふ

や回鍋肉
ほいこうろう

が代表的
だいひょうてき

な料理
りょうり

です。今
きょ

日
う

は香辛料
こうしんりょう

を効
き

かせた四川風
しせんふう

の中華
ちゅうか

スープにしました。

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。

アメリカの国民
こくみん

食
しょく

ともいえるホットドッグは、ソーセージの本場
ほ ん ば

ドイツ

からの移民
い み ん

が売
う

り始
はじ

めたのが、アメリカで広
ひろ

がるきっかけになった

そうです。熱々
あつあつ

のフランクフルトを手
て

で持
も

つと熱
ねつ

いため、パンにはさ

んで出したのが始
はじ

まりだとされています。

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。

鮪
まぐろ

は縄文
じょうもん

時代
じ だ い

から食
た

べられていました。江戸時代
え ど じ だ い

になると、日本沿
に ほん え ん

海
かい

で獲
と

れたマグロをそのまま捌
さば

き、ヅケにして食
た

べていたそうです。

今
いま

では、日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

を象徴
しょうちょう

する大切
たいせつ

な魚
さかな

になっています。

今日
きょう

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
おこな

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

みと生産者
せいさんしゃ

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。

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★

八幡市立八幡小学校
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チキンカレー

ゼリーいり

フルーツポンチ

み大

ちゅうか

たきこみごはん

しせんふう

ちゅうかスープ

みき

あげしゅうまい

ビビンバ
ちゅうかスープ

み大

小

コッペパン

やさいスープ

み大

ポークウインナー

キャベツ

小

ごはん けんちんじる

みき

とりにくのからあげ

小

ごはん はるさめスープ

みき

あつあげの

ちゅうかに
小

ベジタブルスープ

み大

小

まぐろの

ケチャップあえ

コーンライス

かぼちゃのみそしる

き み

大

さばのしおやき

くきわかめのきんぴら

ごはん

かやくごはん つきみじる

みき

みたらしだんご

小

オニオンスープ

み大

小

なすの

ミートグラタン

コッペパン

はつがげんまい

いりごはん
じゃがいもの

みそしる

みき

かみかみぶたキムチ

小

かみかみ献立

お月見献立

八幡食育の日

はさむ



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

たまねぎ 米
こめ

14 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　トマト

牛乳
ぎゅうにゅう

小松菜
こまつな

米
こめ

15 いわし にんじん 片栗粉
かたくりこ

油揚
あぶらあ

げ えのきたけ 油
あぶら

木 青
あお

ねぎ 砂糖
さとう

ふ

牛乳
ぎゅうにゅう

とうもろこし パン

16 とり肉
にく

たまねぎ じゃがいも

ベーコン にんじん 油
あぶら

金 パセリ 片栗粉
かたくりこ

牛乳
ぎゅうにゅう

なす　　にんじん 米
こめ

　油
あぶら

20 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

大根
だいこん

米
こめ

21 あじ たまねぎ 米粉
こめこ

ぶた肉
にく

にんじん 片栗粉
かたくりこ

水 豆腐
とうふ

ごぼう 油
あぶら

みそ 青
あお

ねぎ 砂糖
さとう

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

22 とり肉
にく

にんじん 油
あぶら

チキンハム とうもろこし 米粉
こめこ

マカロニ

木 ベーコン パプリカ

キャベツ　パセリ

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ 米
こめ

26 ぶた肉
にく

にんじん じゃがいも

さやいんげん 砂糖
さとう

月 もやし ごま

ゆかりふりかけ ごま油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん 米
こめ

27 ちりめんじゃこ 大根
だいこん

ごま　砂糖
さとう

糸
いと

かつお えのきたけ 片栗粉
かたくりこ

火 さわら しょうが 米粉
こめこ

油揚
あぶらあ

げ　さつま揚
あ

げ 青ねぎ 油
あぶら

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん　たまねぎ 米
こめ

28 とり肉
にく

トマト缶
かん

　ピーマン 麦
むぎ

ベーコン 青
あお

ねぎ　にんにく オリーブ油
あぶら

水 しょうが　りんご 砂糖
さとう

レモン果汁
かじゅう

じゃがいも

牛乳
ぎゅうにゅう

たまねぎ　しょうが 米
こめ

29 ぶた肉
にく

キャベツ　にんじん 砂糖
さとう

とり肉
にく

しめじ　えのきたけ 油
あぶら

木 豆腐
とうふ

まいたけ

みそ 青
あお

ねぎ

牛乳
ぎゅうにゅう

にんじん パン

30 きなこ たまねぎ 油
あぶら

ぶた肉
にく

パセリ 砂糖
さとう

金 とうもろこし じゃがいも

キャベツ

きのこは、秋
あき

においしくなる食
た

べ物
もの

です。ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊
　

維
　せんい

などが豊富
ほうふ

にふくまれていて、食物
しょくもつ

繊維
　　せんい

はお腹
なか

の中
なか

で腸
ちょう

をきれ

いに掃除
そうじ

してくれます。今日
きょう

のきのこ汁
じる

には、えのきたけ、しめじ、ま

いたけが入
はい

っています。

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」が多
おお

く

含
ふく

まれています。今日
き ょ う

は、豚肉
ぶたにく

やにんじんを一緒
い っ し ょ

に入
い

れ、カ

レー風味
ふ う み

のスープにしました。

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

のスープは、新鮮
しんせん

な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

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
えい

養
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。

パエリアは、オリーブオイルをたくさん使
つか

ったスペイン風
ふう

の炊
た

き込
こ

み

ごはんです。本場
ほんば

では、パエリアを炊
た

く専用
せんよう

の平
たい

らな鉄鍋
てつなべ

を使
つか

って

作
つく

りますが、給食
きゅうしょく

では炊飯釜
すいはんがま

で作
つく

っています。

じゃがいもは、栄養
えいよう

がたくさん入
はい

っていることから、フランスでは、あ

る名前
なまえ

で呼
よ

ぶそうです。なんと呼
よ

ばれているでしょう？　①土
つち

の中
なか

の

薬
くすり

　②大地
だいち

のりんご　③元気
げんき

が出
で

る玉
たま

　答
こた

えは②の大地
だいち

のりんごで

す。りんごにふくまれているビタミン類
るい

が、じゃがいもにもたくさん

入
はい

っていることからこのように呼
よ

ばれているそうです。

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。

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

べられています。

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。

鶏肉
とりにく

には、たんぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれています。たんぱく質
しつ

には体
からだ

を

作
つく

る役割
やくわり

があります。今日
きょう

はチキンパプリカライスにしました。しっ

かり食
た

べて、元気
げんき

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

昔
むかし

、肉
にく

を食
た

べない寺院
じいん

で、たぬきの肉
にく

の変
か

わりに食感
しょっかん

が似
に

たこんにゃくを

使
つか

って精進料理
しょうじんりょうり

を作
つく

っていたそうです。昔
むかし

は、肉
にく

の臭
くさ

みをとるためにおみ

そを入れて味付
あじつ

けをしていました。今
いま

は、たぬきの肉
にく

を食
た

べることはありま

せんが、いったいどんな味
あじ

だったのでしょうか。今日
き ょ う

は、こんにゃくの他
ほか

に

たくさんの野菜
やさい

を入
い

れてすまし仕立
じ た

てにしました。

いわしは、ほかの魚
さかな

に食
た

べられやすく、水揚
みずあ

げしてもすぐに弱
よわ

ることから、

漢字
かんじ

では魚
さかな

へんに弱
よわ

いと書
か

きます。海
うみ

の中
なか

では、敵
てき

から身
み

を守
まも

るために群
む

れを作
つく

って泳
およ

いでいます。漁師
りょうし

さんはこの群
む

れを囲
かこ

むようにしていわしを

獲
と

ります。漁師
りょうし

さんの働
はたら

きがあって、私
わたし

たちの食卓
しょくたく

に魚
さかな

が登場
とうじょう

します。魚
さかな

だ

けでなく、肉
にく

や野菜
やさい

などたくさんの命
いのち

をいただいています。食
た

べ物
もの

への感
か

謝
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。

ごまは、皮
かわ

の色
いろ

によって白
しろ

ごま、黒
くろ

ごま、茶
ちゃ

ごまの三種類
さんしゅるい

があり、料
りょ

理
うり

によって使
つか

い分
わ

けています。ごまは、小
ちい

さなつぶですが、体
からだ

を若々
わかわか

しく保
たも

つビタミンEをたくさんふくんでいます。今日
きょう

は、もやしをごま

炒
いた

めにしました。ごまは、どんな料理
りょうり

にもあいますね。

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★

八幡市立八幡小学校

NO.２

ツナピラフ
トマトスープ

み大

ごはん

てづくりふりかけ たぬきじる

みき

さわらのたつたあげ

小

ごはん きのこじる

みき

ぶたにくのしょうがやき

小

ごはん

きざみたくあん とんじる

みき

あじのなんばんづけ

小

チキンパプリカ

ライス

こめこマカロニ

スープ

み大

やさいのソテー

小

パエリア

コンソメスープ

み大

とりにくの

バーベキューソース

小

ぶどうゼリー

小
いわしの

かばやきどん

やさいとふの

すましじる

み大

こまつなと

あぶらあげのにもの

小
あじつけ

コッペパン

クリームコーンの

スープ

み大

とりにくのこうみやき

ごはん ワンタンスープ

みき

マーボーなす

小

ゆかりごはん にくじゃが

みき

もやしのごまいため

小

きなこパン

カレーふうみのスープ

み大

キャベツとコーンの

ソテー
小


