
日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal）
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

1
(木） バターしょくパン

トマトスープ
ウインナー
ポテトサラダ

ジョア（ストロベリー）
ベーコン、ウインナー

にんじん、キャベツ、たまねぎ
トマト、にんにく、きゅうり
とうもろこし

バターしょくパン
しろいんげんまめ
じゃがいも、マヨネーズ
さとう

662 908
私
わたし

たちの脳
のう

や体
からだ

は、睡眠
すいみん

中
ちゅう

もエネルギーを消
しょう

費
ひ

しているため、朝
あさ

起
お

きた時
とき

にはエネルギーが不
ふ

足
そく

しています。朝
あさ

ごは
んには午

ご

前
ぜん

中
ちゅう

のエネルギーになる大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

ずっとエネルギー不
ぶ

足
そく

の状
じょう

態
たい

が続
つづ

き、運動
うんどう

や勉
べん

強
きょう

をする元
げん

気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

がなくなってしまいます。朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

を考
かんが

えて毎日
まいにち

食
た

べることを心
こころ

が
けましょう。

ウインナー
小
しょう

１本
ほん

･中
ちゅう

２本
ほん

※ジョア容
よう

器
き

は
専用
せんよう

ビニール袋
ぶくろ

へ

2
(金） ご は ん

あごだしじる
さばみそに
とりにくとこんにゃくのにもの

ぎゅうにゅう
さばみそに、とうふ
あぶらあげ、とりにく
さつまあげ

にんじん、はくさい、ながねぎ
こんにゃく、ごぼう、いんげん
しょうが

ごはん、さとう
632 826

６月
がつ

４日
か

から一
いっ

週
しゅう

間
かん

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅう

間
かん

」です。歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

のために、よくかむことはとても大切
たいせつ

です。よくかむ
と、だ液

えき

がたくさん出
で

て、口
くち

の中
なか

が洗
あら

われてきれいになります。さらに、食
た

べた後
あと

しっかり歯
は

磨
みが

きをすることで、歯
は

に
ついた食

た

べかすが落
お

とされるので、虫
むし

歯
ば

菌
きん

が増
ふ

えにくくなります。しっかりかんで食
た

べましょう。

5
(月） ご は ん

こまつなのみそしる
ほっけフライ
ながいものうめあえ

ぎゅうにゅう
こうやどうふ、みそ
ほっけフライ

こまつな、にんじん、ながねぎ
オクラ、うめ

ごはん、あぶら
ながいも 578 707

梅
うめ

はまるで桃
もも

のようないい香
かお

りを放
はな

ちながらも、そのまま食
た

べることができない、ちょっと変
か

わった果物
くだもの

です。しか
し、「梅

うめ

干
ぼ

し」をはじめ、その加
か

工品
こうひん

はとても多
おお

く、梅
うめ

は日
に

本
ほん

の食
しょく

文
ぶん

化
か

に欠
か

かせない存在
そんざい

です。梅
うめ

に含
ふく

まれるクエン酸
さん

には、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

の効
こう

果
か

があります。また。梅
うめ

の酸
さん

味
み

成分
せいぶん

には、だ液
えき

をだし、食
しょく

欲
よく

を増進
ぞうしん

させる働
はたら

きがあります。

6
(火） しょうゆラーメン

シュウマイ
きりぼしだいこんサラダ
ミルクムース

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、シュウマイ、ハム

にんじん、キャベツ、ながねぎ
もやし、メンマ、にんにく
きゅうり、きりぼしだいこん

ちゅうかめん、ごま
ミルクムース 592 754

ごまは種
たね

の部
ぶ

分
ぶん

を食
た

べる食
た

べ物
もの

です。種
たね

をまいてから30日
にち

ほどで花
はな

が咲
さ

き、「さく果
か

」という実
み

をつけます。さく果
か

の
中
なか

は４～８つの部屋
へ や

に分
わ

かれていて、１つの部屋
へ や

には９～20粒
つぶ

のごまが入
はい

っています。熟
じゅく

すと、さく果
か

が裂
さ

け、その勢
いきお

いで中
なか

から種
たね

であるごまが飛
と

び出
だ

します。この様
よう

子
す

から「ひらけごま！」という呪文
じゅもん

が生
う

まれたそうです。おもしろ
いですね。

シュウマイ
小
しょう

１個
こ

･中
ちゅう

２個
こ

デザート容
よう

器
き

ふたプラ､容
よう

器
き

紙
かみ

7
(水） ご は ん

わかめのみそしる
あつやきたまご
にくじゃが

ぎゅうにゅう、とうふ
みそ、ぶたにく、わかめ
あつやきたまご
にぼしこ

ながねぎ、にんじん、たまねぎ
こんにゃく、グリンピース
しょうが

ごはん、じゃがいも
あぶら、さとう 618 771

日
に

本
ほん

で稲
いね

が作
つく

られるようになったのは、縄
じょう

文
もん

時
じ

代
だい

の後
こう

期
き

、今
いま

から2500年
ねん

位
くらい

前
まえ

とされます。熱帯
ねったい

地
ち

方
ほう

の湿
しっ

地
ち

を原産
げんさん

とす
る稲
いね

は、成
せい

長
ちょう

するために多
おお

くの水
みず

を必要
ひつよう

としますが、日
に

本
ほん

には国
こく

土
ど

の80％を占
し

める森林
しんりん

からの豊
ゆた

かな水
みず

がありました。
また、一粒

ひとつぶ

から多
おお

くの実
みの

りがある稲
いね

は、平
へい

地
ち

の少
すく

ない日
に

本
ほん

に向
む

いている穀物
こくもつ

だったのでしょう。こうして日
に

本人
ほんじん

はお
米
こめ

を主
しゅ

食
しょく

とし、森林
しんりん

に木
き

を植
う

え、水
みず

を大切
たいせつ

にし稲作
いなさく

をしてきました。ごはんをしっかり食
た

べましょう。

8
(木） スライスパン

スコッチブロス
ハンバーグ
グリーンサラダ
チョコレートクリーム

ぎゅうにゅう、とりにく
ハンバーグ、いか

たまねぎ、にんじん、セロリ
キャベツ、にんにく、レタス
きゅうり、ブロッコリー

スライスパン
チョコレートクリーム
もちむぎ、しろいんげんまめ
ドレッシング

595 718
きゅうりの旬

しゅん

は６～８月
がつ

です。現在
げんざい

は夏
なつ

場
ば

は路
ろ

地
じ

栽培
さいばい

、秋
あき

から春
はる

にかけてはハウス栽培
さいばい

が行
おこな

われるため、一年
いちねん

中
じゅう

流
りゅう

通
つう

しています。きゅうりの95％は水分
すいぶん

で、東洋
とうよう

医
い

学
がく

では体
からだ

を冷
ひ

やす作
さ

用
よう

もあると言
い

われていて、夏
なつ

場
ば

の水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

に効
こう

果
か

的
てき

です。きゅうりを買
か

うときは、濃
こ

い緑
みどり

色
いろ

で、ハリやツヤがあるもの、表
ひょう

面
めん

のイボがピンととがっているものを選
えら

びま
しょう。

9
(金） むぎごはん

キーマカレー
フルーツしらたま

ぎゅうにゅう、だいず
ぶたにく、ぎゅうにく

たまねぎ、にんじん、トマト
にんにく、しょうが
りんごピューレ、パイン、もも
みかん

むぎごはん、カレールウ
バター、ざっこく
しらたまもち
ラフランスゼリー

707 907
６月
がつ

10日
か

は「時
とき

の記
き

念
ねん

日
び

」です。天
てん

智
じ

天皇
てんのう

が「漏刻
ろうこく

」と呼
よ

ばれる水
みず

時
ど

計
けい

を使
つか

って、初
はじ

めて人々
ひとびと

に時
じ

間
かん

を知
し

らせた日
ひ

とさ
れています。江戸

え ど

時
じ

代
だい

の時
じ

刻
こく

は１日
にち

を12等分
とうぶん

し、干支
え と

や四
よん

から九
きゅう

までの数
すう

字
じ

で表
あらわ

していました。今
いま

の午後
ご ご

２時
じ

から４
時
じ

ごろを「昼
ひる

八
や

つ」といい、１日
にち

２食
しょく

が基
き

本
ほん

だった人々
ひとびと

は、空腹
くうふく

を満
み

たすため、この「八
や

つ」の時
じ

間
かん

に軽
けい

食
しょく

をとってい
ました。これが「おやつ」の始

はじ

まりです。

12
(月） ご は ん

パイタンスープ
はるまき
はるさめサラダ

ぎゅうにゅう、とうふ
はるまき、とりにく

にんじん、チンゲンサイ
ながねぎ、えのきたけ
しょうが、きゅうり

ごはん、あぶら
ねりごま、ごま
はるさめ、ドレッシング 589 724

食
しょく

品
ひん

ロスという言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことはありますか。食
しょく

品
ひん

ロスは、食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食
た

べ物
もの

のことです。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で食
た

べ残
のこ

している量
りょう

を調
しら

べてみると、１年間
ねんかん

で約
やく

6.8万
まん

トンになります。「食
た

べ残
のこ

し」は、まだ食
た

べられるのに捨
す

て
られる「食

しょく

品
ひん

ロス」の代
だい

表
ひょう

です。毎日
まいにち

の食
しょく

生活
せいかつ

で、食
た

べ残
のこ

しを減
へ

らす方法
ほうほう

を考
かんが

えて、少
すこ

しずつでも食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らして
いきましょう。

13
(火） ちぐさそうめん

とりごぼうしのだ
ゆでキャベツのアーモンドあえ
シューチーズ

ぎゅうにゅう
とりごぼうしのだ、たまご
なると、かにかまぼこ

ながねぎ、にんじん
ほししいたけ、キャベツ

そうめん、シューチーズ
アーモンド
ドレッシング 638 737

６月
がつ

16日
にち

は和菓子
わ が し

の日
ひ

です。「和菓子
わ が し

」は日
に

本
ほん

で伝統的
でんとうてき

に食
た

べられてきたもので、ケーキなど外国
がいこく

から伝
つた

わったお菓子
か し

と区
く

別
べつ

してこう呼
よ

ばれています。油脂
ゆ し

や動物
どうぶつ

由
ゆ

来
らい

の材
ざい

料
りょう

をほとんど使
つか

わない和菓子
わ が し

は今
いま

、世
せ

界
かい

中
じゅう

で「ベジタブルスイー
ツ」と呼

よ

ばれて注
ちゅう

目
もく

されています。

14
(水） ご は ん

しじみじる
いわしりんごソースに
ごぼうプルコギ
ブルーベリーゼリー

ぎゅうにゅう、しじみがい
みそ、いわしりんごソースに
ぶたにく

あかピーマン、ごぼう
こんにゃく、しょうが

ごはん、さとう
ごまあぶら
ブルーベリーゼリー
ごま

640 783
ブルーベリーは花

はな

を咲
さ

かせた後
あと

に実
み

がつき、果皮
か ひ

が緑
みどり

から赤
あか

へと変
へん

化
か

し、濃
こ

い青
あお

紫
むらさき

色
いろ

になって熟
じゅく

すと収
しゅう

穫時
かくどき

です。皮
かわ

は柔
やわ

らかく、種
たね

がとても小
ちい

さいので、そのまま食
た

べることができます。パイやタルトなどのお菓子
か し

や、ジャムやジュー
スなどに加

か

工
こう

して利
り

用
よう

することが多
おお

いです。ブルーベリーは青森県
あおもりけん

でも栽培
さいばい

されており、今日
きょう

のゼリーには青森
あおもり

県産
けんさん

のブルーベリーが使
つか

われています。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

15
(木） こめこパン

ゆきにんじんポタージュ
イタリアンチキン
かぶのレモンふうみサラダ

ぎゅうにゅう
イタリアンチキン、いか

ゆきにんじん、たまねぎ
とうもろこし、かぶ、きゅうり
きピーマン

こめこパン
マーガリン
ホワイトルウ
なまクリーム

602 734
私
わたし

たちの体
からだ

は、食
た

べ物
もの

によって作
つく

られ、活動
かつどう

するエネルギーを得
え

ています。特
とく

にスポーツをしている人
ひと

は、していない
人
ひと

に比
くら

べて、たくさん体
からだ

を動
うご

かすため、多
おお

くの食
た

べ物
もの

を取
と

る必要
ひつよう

があります。活動
かつどう

量
りょう

に合
あ

った食
しょく

事
じ

量
りょう

がとれていない
と、体

からだ

はエネルギー不
ぶ

足
そく

の状
じょう

態
たい

になるため、練
れん

習
しゅう

や試
し

合
あい

で十
じゅう

分
ぶん

な力
ちから

が発
はっ

揮
き

できません。朝
あさ

ごはんからきちんと食
た

べて、
１日
にち

３食
しょく

しっかりとるようにしましょう。

16
(金） ご は ん

わかめスープ
タコミート
レタスサラダ

ぎゅうにゅう、とうふ
わかめ、ぎゅうにく
ぶたにく、チーズ、だいず

ながねぎ、にんじん、たけのこ
たまねぎ、えだまめ、セロリ
にんにく、レタス、きピーマン
トマト

ごはん、ごま、さとう
622 793

スポーツをする人
ひと

は、練
れん

習
しゅう

も大切
たいせつ

ですが、食
しょく

事
じ

も大切
たいせつ

です。一
いち

流
りゅう

のスポーツ選手
せんしゅ

は食
た

べたものが自
じ

分
ぶん

の体
からだ

になるとい
うことを知

し

っているので、食
た

べることをとても大切
たいせつ

にしています。１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

を大切
たいせつ

にし、バランスの良
よ

い食
た

べ
方
かた

をして健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう。

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和５年 給食回数 22回
６月分こんだてひょう
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食
しょく

育
いく

生
い

きていく上
うえ

で欠
か

かすことのできない「食
た

べること」。
生
しょう

涯
がい

にわたって健康
けんこう

で心
こころ

豊
ゆた

かに暮
く

らしていくためには、子
こ

どものころから、食
しょく

に関
かん

する知
ち

識
しき

を身
み

に付
つ

け、健全
けんぜん

な食
しょく

生活
せいかつ

を実践
じっせん

できる力
ちから

を育
はぐく

むことが重
じゅう

要
よう

です。毎年
まいとし

６月
がつ

は
国
くに

が定
さだ

める「食
しょく

育
いく

月間
げっかん

」です。よりよい食
しょく

生活
せいかつ

を目指
め ざ

して、
できることから取

と

り組
く

んでみませんか？

◆「食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

」では、『子
こ

どもたちが豊
ゆた

か
な人間性

にんげんせい

をはぐくみ、生
い

きる力
ちから

を身
み

に付
つ

け
ていくためには、何

なに

よりも「食
しょく

」が重
じゅう

要
よう

で
ある』と明

めい

記
き

され、食
しょく

育
いく

を『生
い

きる上
うえ

での
基
き

本
ほん

であって、知
ち

育
いく

、徳育
とくいく

及
およ

び体育
たいいく

の基礎
き そ

となるべきもの』と位置
い ち

付
づ

けています。

家
か

庭
てい

で取
と

り組
く

みたい ｢食
しょく

育
いく

｣



十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和５年 給食回数 22回
６月分こんだてひょう

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal）
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

19
(月）

ご は ん

だいこんのみそしる
あげショウロンポウ
けいちゃん

ぎゅうにゅう
あげショウロンポウ
とりにく、あぶらあげ
とうふ、みそ

だいこん、にんじん、キャベツ
にら、あかピーマン、たまねぎ
もやし、にんにく、しょうが

ごはん、あぶら、さとう

622 778

「けいちゃん」は岐阜
ぎ ふ

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

で、鶏肉
とりにく

と野
や

菜
さい

に特製
とくせい

のたれを絡
から

めて炒
いた

めたものです。1950年
ねん

ごろに、岐阜
ぎ ふ

県
けん

の一
いち

部
ぶ

の地
ち

方
ほう

で食
た

べられていたジンギスカンをまねて作
つく

られたのが始
はじ

まりと言
い

われています。名
な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

は、豚
ぶた

のホルモ
ン焼

や

きを「豚
とん

チャン」と呼
よ

ぶことから「鶏
けい

ちゃん」と言
い

われる説
せつ

や、混
ま

ぜ合
あ

わせるという意味
い み

の「ちゃん」と調
ちょう

味
み

料
りょう

の
「ジャン」を合

あ

わせた「鶏
けい

ジャン」から「けいちゃん」になったという説
せつ

もあります。

20
(火）

とりしおゆずうどん

いなりずし
れんこんとごぼうのサラダ

ぎゅうにゅう、とりにく
なると

ながねぎ、はくさい、にんじん
ほししいたけ、きゅうり
えだまめ、れんこん、ごぼう

こめこうどん
いなりずし
ドレッシング 581 755

にんにくは飛鳥
あすか

時
じ

代
だい

から奈良
な ら

時
じ

代
だい

に、中
ちゅう

国
ごく

から日
に

本
ほん

に伝
つた

わりました。にんにくはビタミンＢ
びー

１の吸収
きゅうしゅう

を促
うなが

すアリシン
を含

ふく

んでいます。においは強
つよ

いですが、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

に良
よ

いと昔
むかし

から重
ちょう

宝
ほう

されてきました。にんにくの生産
せいさん

量
りょう

日
に

本一
ほんいち

は
青森県
あおもりけん

で、国内
こくない

生産
せいさん

量
りょう

の約
やく

７割
わり

を占
し

めます。収
しゅう

穫
かく

時期
じ き

は６～７月
がつ

で、乾燥
かんそう

させた後
あと

に一年
いちねん

を通
とお

して出荷
しゅっか

されます。

いなりずし
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

トレー：プラ

21
(水）

ご は ん

こかぶいりかきたまスープ
いわしうめに
キャベツのごまあえ
あじつけのり

ぎゅうにゅう、たまご
のり、いわしうめに

かぶ、にんじん、ながねぎ
キャベツ、もやし、いんげん

ごはん、でんぷん、ごま

590 721

今日
きょう

は「夏至
げ し

」です。１年
ねん

で最
もっと

も昼
ひる

が長
なが

く、最
もっと

も夜
よる

が短
みじか

くなる日
ひ

です。
英
えい

語
ご

では「サマーソルスティス」といい、「夏
なつ

の天辺
てっぺん

」という意味
い み

があ
ります。ヨーロッパでは、夏至

げ し

に合
あ

わせて太陽
たいよう

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

として
様々
さまざま

なイベントが開催
かいさい

されるそうです。

22
(木）

ま め パ ン

いなかやさいスープ
チキンピカタ
フレンチサラダ

ぎゅうにゅう、ベーコン
チキンピカタ、ツナ

キャベツ、たまねぎ
ズッキーニ、にんじん
にんにく、レタス
ブロッコリー

まめパン、ドレッシング
ひよこまめ、レッドキドニー
しろいんげんまめ
じゃがいも

712 808

こしょうは、インド南西
なんせい

部
ぶ

の熱帯
ねったい

地
ち

域
いき

が原産
げんさん

です。インドからヨー
ロッパに伝

つた

えられ、古
こ

代
だい

ギリシャやローマで頻繁
ひんぱん

に使
つか

われていまし
た。当初

とうしょ

は医
い

薬品
やくひん

でしたが、風
ふう

味
み

が良
よ

いことから食
しょく

用
よう

となり、2000年
ねん

以
い

上
じょう

たった現在
げんざい

でも「香辛
こうしん

料
りょう

の王様
おうさま

」として世
せ

界
かい

中
じゅう

で使
つか

われています。

23
(金）

むぎごはん

ポークカレー
かいそうサラダ
りんごゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
わかめ

にんじん、たまねぎ、トマト
にんにく、しょうが、きゅうり
りんごピューレ、とうもろこし
かんてん

むぎごはん、じゃがいも
カレールウ、マーガリン
りんごゼリー 666 847

トマトは生
なま

で食
た

べたり、焼
や

いたり、炒
いた

めたり、煮込
に こ

んだりと様々
さまざま

に使
つか

われます。給食
きゅうしょく

でも、カレーに入
い

れたりスープに入
い

れたり煮込
に こ

み料
りょう

理
り

に加
くわ

えたりと、色々
いろいろ

な形
かたち

で利
り

用
よう

しています。栄養
えいよう

価
か

も高
たか

いので、おう
ちでもぜひ、食

た

べてください。

デザート
容
よう

器
き

：プラ

26
(月）

ご は ん

せんぎりじる
とんカツ
ごもくきんぴら

ぎゅうにゅう、ひじき
あぶらあげ、とんカツ
とりにく、さつまあげ
みそ

キャベツ、きりぼしだいこん
ながねぎ、たまねぎ、にんじん
れんこん、こんにゃく、ごぼう
いんげん

ごはん、あぶら、ごま
ごまあぶら、さとう 651 820

さつま揚
あ

げは魚肉
ぎょにく

のすり身
み

に塩
しお

や砂
さ

糖
とう

で味
あじ

付
つ

けし、形
かたち

を整
ととの

えて油
あぶら

で揚
あ

げたものです。丸型
まるがた

、角型
かくがた

など形
かたち

はさまざまで、ごぼうやイカ、ゆで
卵
たまご

などの素
そ

材
ざい

を包
つつ

み込
こ

んだものもあります。そのまま食
た

べる以
い

外
がい

に、
おでんなどの煮

に

物
もの

や炒
いた

め物
もの

などにも利
り

用
よう

されます。

27
(火）

スパゲッティミートソース

わかめとツナのサラダ
あおもりプリン

ぎゅうにゅう、ぶたにく
ぎゅうにく、だいず
わかめ、ツナ

たまねぎ、にんじん、ピーマン
トマト、セロリ、にんにく
しょうが、きゅうり、キャベツ
とうもろこし

スパゲッティ
マーガリン
ドレッシング
あおもりプリン

658 810

玉
たま

ねぎを切
き

ったことはありますか？玉
たま

ねぎには、目
め

に刺
し

激
げき

をもたらす
硫
りゅう

化
か

アリルという辛
から

み成分
せいぶん

が含
ふく

まれています。硫
りゅう

化
か

アリルには血液
けつえき

をサラサラにする働
はたら

きがあると言
い

われ、生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つの
ではないかと期

き

待
たい

されています。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

28
(水）

ご は ん

だいこんなのみそしる
なっとう
ぶたにくのゆきにんじん

しょうゆいため

ぎゅうにゅう、なまあげ
みそ、なっとう、ぶたにく

にんじん、だいこんな
たまねぎ、あかピーマン
にんにく、しょうが、もやし

ごはん

604 692

牛乳
ぎゅうにゅう

は良
りょう

質
しつ

なたんぱく質
しつ

、脂
し

質
しつ

、炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

、そしてカルシウム、ビタ
ミンＡ

えー

，ビタミンＢ
びー

２などの栄養
えいよう

がバランスよく含
ふく

まれた飲
の

み物
もの

です。
また、牛乳

ぎゅうにゅう

を原
げん

料
りょう

にチーズ、バター、ヨーグルトなど、様々
さまざま

な乳
にゅう

製品
せいひん

が作
つく

られます。とても大切
たいせつ

な飲
の

み物
もの

です。

納豆
なっとう

容
よう

器
き

は
ビニール袋

ぶくろ

へ

29
(木）

こくとうパン

ABCスープ
ハーブチキン
ブロッコリーサラダ

ぎゅうにゅう、ウインナー
ハーブチキン

たまねぎ、にんじん、キャベツ
にんにく、カリフラワー
ブロッコリー

こくとうパン
マカロニ、ドレッシング 648 734

ハーブとは、香
かお

りや味
あじ

、刺
し

激性
げきせい

があり、食
しょく

用
よう

や薬用
やくよう

、虫
むし

よけに使
つか

われ
る植

しょく

物
ぶつ

のことです。人間
にんげん

とのかかわりあいの歴
れき

史
し

は古
ふる

く、メソポタミ
アやエジプトといった古

こ

代
だい

文明
ぶんめい

ではすでにハーブが薬
くすり

として栽培
さいばい

、利
り

用
よう

されていた記
き

録
ろく

が残
のこ

っています。

30
(金）

ご は ん

ワンタンスープ
ギョウザ
ビビンバ
ミルメークコーヒー

ぎゅうにゅう、ギョウザ
ぶたにく

にんじん、はくさい、ながねぎ
ほししいたけ、にんにく
しょうが、もやし、ぜんまい
きくらげ

ごはん、ワンタン
ミルメークコーヒー
ごまあぶら 606 800

餃子
ぎょうざ

の歴
れき

史
し

は古
ふる

く、紀
き

元前
げんぜん

６世
せい

紀
き

頃
ごろ

に中
ちゅう

国
ごく

で誕
たん

生
じょう

したとされていま
す。日

に

本
ほん

では焼
や

き餃子
ぎょうざ

が一般的
いっぱんてき

ですが、中
ちゅう

国
ごく

では茹
ゆ

でた水
すい

餃子
ぎょうざ

が主
しゅ

流
りゅう

です。また、中
ちゅう

国
ごく

では餃子
ぎょうざ

は主
しゅ

食
しょく

として食
た

べられることが一般的
いっぱんてき

で、
日
に

本
ほん

のようにご飯
はん

のおかずとしては食
た

べないそうです。

ギョウザ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

�
���

�
��

�
���

�
��

食
しょく

育
いく

令
れい
和
わ
５年

ねん
４月

がつ

残
ざん
食
しょく
調
しら
べ結

けっ
果
か

【総
そう

量
りょう

】 2648㎏
【一日
いちにち

当
あ

たり】 177㎏
【一人
ひとり

当
あ

たり】 34.3ｇ

地
じ
元
もと
産
さん
(十和田

と わ だ
･六戸
ろくのへ
)食
しょく
材
ざい

・豚肉
ぶたにく

6/6､6/30
・鶏卵

けいらん

6/21
・長芋

ながいも

6/5

★食
しょく

事
じ

やおやつは
決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べる

★食
た

べた後
あと

はしっ
かり歯

は

をみがく

★カルシウムを
意
い

識
しき

してとる

６月
がつ

４日
か

からの１週
しゅう

間
かん

は、厚生
こうせい

労働
ろうどう

省
しょう

、文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

、日
に

本
ほん

歯科
し か

医師
い し

会
かい

、日
に

本
ほん

学校
がっこう

歯科
し か

医
い

会
かい

が実
じっ

施
し

する「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週
しゅう

間
かん

」です。食
しょく

事
じ

をおいしく食
た

べ
て、健康

けんこう

な体
からだ

をつくるには、歯
は

と口
くち

が健康
けんこう

でなくてはなりません。丈
じょう

夫
ぶ

で
健康
けんこう

な歯
は

と口
くち

を保
たも

つために､日
ひ

頃
ごろ

からよくかんで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。

★一口
ひとくち

30回
かい

を意
い

識
しき

し、
よく味

あじ

わって食
た

べる

★食
た

べ物
もの

を水分
すいぶん

で
流
なが

し込
こ

まない

★かみごたえのある
食
た

べ物
もの

を取
と

り入
い

れる

栄養
えいよう

の吸収
きゅうしゅう

が
よくなる

味
み

覚
かく

の発達
はったつ

を
うながす

あごの発育
はついく

を
助
たす

ける
肥
ひ

満
まん

を予
よ

防
ぼう

するむし歯
は

を予
よ

防
ぼう

する

つー

わん

カルシウムが多
おお

くとれる食
た

べ物
もの


