
３日 豚汁 ４日 とうがん汁 ５日 沢煮わん ６日 肉じゃが 7日 コーンクリームスープ

キャベツ入りつくね めひかりの香味フライ たこのから揚げ てりどり スラッピージョー

１０日 みそけんちん汁 １１日 わかめスープ １２日 関東煮 １３日 スーミータン １４日 塩ラーメン

ひじきのいため煮 ビビンバ さばの塩焼き 春巻 鶏肉のから揚げ

１７日 スタミナ汁 １８日 牛丼 １９日 茶わん蒸しスープ ２０日 湯葉のすまし汁 ２１日 ミネストローネ

肉団子 ポテトコロッケ ヒレカツ さんまの銀紙焼き ハンバーグのレモンソース

２４日 京風みそ汁 ２５日 ソフトめんミートソース ２６日 春雨スープ ２７日 ベジタブルスープ ２８日 １３８カレー

あじの南蛮だれ コーンフライ 夏を乗り切れ！スタミナ丼 れんこんサンドフライ 愛知のいちごゼリー和え
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今日のスタミナ汁には、だいこんが

使われています。だいこんは、１年

中食べられていますが季節によっ

て、春だいこん、夏だいこん、秋冬

だいこんなどに分けられます。今の

季節の春だいこんは、少し辛味が

あり、みずみずしいのが特徴です。

今日の牛丼にはしめじたけが使わ

れています。しめじたけは味にくせ

がなく、和食、洋食、中華など、いろ

いろな料理で使いやすい食材で

す。味がたんぱくながらもうまみが

あるのが特徴です。人口栽培で改

良され、味がよく食べやすいきのこ

として、広く使われています。しめじ

たけには、カルシウムの吸収率を

上げるビタミンＤも含まれていま

す。

今日の茶わん蒸しスープには卵が

使われています。卵の殻の色には

白や赤などの色がありますが、そ

の色の違いによって栄養や味に違

いがあると思いますか。実は、卵の

殻の色と、栄養や味には関係はな

いと言われています。殻の色の違

いは、にわとりの種類の違いが大

きく、その他には環境、エサの影響

もあると言われています。

さんまは、青魚の仲間です。青魚

は血液をサラサラにしたり、血液中

の中性脂肪を減らす働きがあると

言われています。その他にも成長

に必要なたんぱく質やカルシウム、

ビタミン類などが含まれており、成

長期に食べてもらいたい食材の一

つです。

ミネストローネはトマトを使ったスー

プです。トマトには昆布と同じグルタ

ミン酸という、うま味成分が多く含ま

れ、熟していくほどその含有量は増

えていきます。うま味が加わること

で味に深みやコクが増し、料理をお

いしくしてくれます。そのため、西洋

では「トマトの時期には下手な料理

はない」ということわざがあるほど

です。

豚肉は、たんぱく質が豊富で体を

作るもとになる食品です。今日の豚

汁のような汁物のほか、いため物、

焼き物、煮物など幅広い料理に使

用されます。豚肉にはビタミンB群

が含まれており、ご飯などに含まれ

る糖質をエネルギーに変える役割

や、疲労回復に役立つ効果があり

ます。

めひかりは、海の深いところに生息

している深海魚で、光に反射し目が

光って見えることからこの名前がつ

いたと言われています。身はフワフ

ワとした食感で柔らかく、臭みもな

いため、食べやすい魚です。味は

たんぱくですが栄養価が高く、フラ

イやから揚げ、干物などにして食べ

られることが多いです。

６月４日から１０日は歯と口の健康

週間です。みなさんは、ひとくち何

回くらい噛んで食べていますか？

よく噛むと唾液がたくさん出て、虫

歯の予防につながり、歯やあごも

丈夫になります。今日の給食では

噛みごたえのあるたこが登場しま

す。よく噛んで食べましょう。

じゃがいもといえば、炭水化物が多

く含まれているイメージがあると思

いますが、実はビタミンCも多く含ま

れています。ビタミンCは熱に弱い

栄養素ですが、じゃがいもに含まれ

ているビタミンCは、でんぷんに守ら

れているため熱に強く、煮たり焼い

たりしても壊れにくいのが特徴で

す。

今日のコーンクリームスープには

牛乳が使われています。牛乳には

多くのカルシウムが含まれており、

成長期であるみなさんに必要な栄

養素の一つです。カルシウムの役

割は骨や歯を作る材料になるだけ

でなく、心臓を規則正しく動かした

り、イライラをしずめたり、血液が固

まるのを助けたりするために必要で

す。

あじの南蛮だれには、酢が使われ

ています。酢は、料理に酸味をつ

けて食欲を増すとともに、魚の小骨

を柔らかくしたり、保存性を高めた

りするなどの効果があります。酢の

原料はさまざまで、米、大麦などの

穀類を使った穀物酢、くだものを

使った果実酢などがあります。今

日の南蛮だれには穀物酢が使わ

れています。

さやえんどう、グリンピース、えんど

う豆は、同じ植物で、成長過程や食

べられる部分によって名前が異な

ります。えんどう豆を早採りしたも

のでさやごと食べられるものを「さ

やえんどう」、その後、少し大きく

なったものを「グリンピース」、そし

て、成熟したものを「えんどう豆」と

言います。

「夏を乗り切れ！スタミナ丼」は浅

井中学校の生徒が考えた献立で

す。暑い夏にスタミナをつけるため

に、豚肉やにんにく、なすを使った

献立を考えてくれました。なすは、

夏に収穫される野菜のひとつで

す。なすは体を冷やす効果がある

ので、暑くなるこれからの時期に

ぴったりの食材です。

今日のれんこんサンドフライは、愛

知県愛西市で生産されたれんこん

を使っています。れんこんは、低く

湿った土地を好み、水害に強い作

物として昔から愛西市で栽培され

ています。ハウスでもれんこんが作

られ、ほぼ1年中出荷しています。

今日は「愛知を食べる学校給食の

日」にちなんで、１３８カレーに愛知

県産の切干しだいこんを使用して

います。切干しだいこんは、秋の終

わりから冬に収穫しただいこんを細

く切り、天日干しし、乾燥させます。

太陽の光を浴びることで甘味がさら

に増し、栄養価も高くなります。

ひじきは、わかめ・のり・こんぶなど

と同じく、海そうです。日本人は、古

くは縄文時代のころから海そうを食

べ、不足しやすい「カルシウム」を、

海そうから補っていたようです。低

カロリーでミネラルが豊富なひじき

は、汁物や煮物、サラダにと幅広く

使われる食材です。

わかめは部位によって呼び方が異

なります。葉の部分をわかめ、茎の

部分を茎わかめ、根本の部分をめ

かぶといいます。とれたてのわかめ

は、濃い茶色で、ゆでると鮮やかな

緑色になります。長く保存できるよ

うに、とってすぐにゆでて、塩をまぶ

す保存方法もあります。

こんにゃくは、こんにゃくいもという

いもの一種からできています。こん

にゃくいもは、１１月から１月に収穫

されますが、製造に適した大きさに

なるまでには３年もかかります。３

年間ただ植えておけばよいのでは

なく、毎年冬に掘り起こし、春に埋

め戻さなければいけないので、こん

にゃくいもの栽培にはとても手間が

かかります。

今日のスーミータンには、にんじん

が使われています。にんじんは、き

れいなオレンジ色で、給食では欠

かせない食材の一つです。普段食

べているのは地中に伸びている部

分です。にんじんの花は、白い小さ

な花がびっしりと半球状に咲いてい

て線香花火のような見た目をして

います。

給食のなるとは、切り口が渦巻き模

様になるように、トマト色素で赤くし

た魚のすり身を、白いすり身で巻い

て作ったかまぼこです。なるとは地

域により様々な違いがあり、九州地

方では赤地に白い渦巻き模様のも

のを使用したり、北海道や東北地

方では、赤地に白と緑の渦巻き模

様という３色使いのものがありま

す。


