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木 金

今日
き ょ う

はラグビーボールのような形
かたち

の「マダ―ボール」というすいかで

す。マダーとは、あかね色
いろ

という意
い

味
み

です。すいかには水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

ま

れています。

ししゃもは、丸
まる

ごと食
た

べることができ

るので、カルシウムをたくさんとるこ

とができます。今日
き ょ う

はオーブンで焼
や

いたししゃもです。よくかんで食
た

べま

しょう。

枝豆
えだまめ

は、大豆
だ い ず

が未熟
みじゅく

で柔
やわ

らかいとき

に食
た

べます。枝
えだ

がついた状態
じょうたい

で収
しゅ

穫
うかく

するので、枝
えだ

豆
まめ

といいます。体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン類
るい

や食
しょく

物
もつ

せん

いを含
ふく

みます。

週末
しゅうまつ

から長崎市
な が さ き し

中
ちゅう

総
　そう

体
　たい

が始
はじ

まりま

す。応援
おうえん

の気持
き も

ちを込
こ

めて給食室
きゅうしょくしつ

でチキンカツを手作
て づ く

りしました。食
しょく

事
じ

をしっかりとって、練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を

出
だ

してください。

6月
がつ

4日
よっか

から6月
がつ

10日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週間
しゅうかん

」です。好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べ

る、かみごたえのあるものを意識
い し き

し

てかむ、口
くち

 の中
なか

の衛生
えいせい

に気
き

をつけ

るなどを習慣
しゅうかん

にしましょう。

月 火 水

りゃんばんとは、中華
ちゅうか

料理
り ょ う り

で、冷
つめ

た

い和
あ

え物
もの

のことです。気温
き お ん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

い季節
き せ つ

にぴったりの、さっぱり

とした和
あ

え物
もの

です。春雨
はるさめ

、なす、に

んじんを使
つか

いました。

和食
わしょく

は、ごはんを中心
ちゅうしん

に様々
さまざま

な食
しょく

材
ざい

を組
く

み合
あ

わて作
つく

ります。今日
きょう

の

給食
きゅうしょく

は、煮物
にもの

とあえ物
もの

の料理
りょうり

を組
く

み合
あ

わせています。食文化
しょくぶんか

を大事
だいじ

にしましょう。

給食
きゅうしょく

のホワイトルウは、給食室
きゅうしょくしつ

で手
て

作
づく

りしています。小麦粉
こ む ぎ こ

とバターを

火
ひ

にかけて混
ま

ぜ、スキムミルクを加
くわ

えておいしいルウができます。

６月
がつ

11日
にち

は入梅
にゅうばい

でした。梅雨
つ ゆ

に入
はい

る

ことを入
にゅう

梅
　 ばい

といいます。梅
うめ

の実
み

 は、

5月
がつ

から6月
がつ

頃
ごろ

 にかけて収穫
しゅうかく

されま

す。今日
き ょ う

は、ねり梅
うめ

を使
つか

った紀州
きしゅう

汁
じる

です。

給食
きゅうしょく

では、毎日
まいにち

 牛乳
ぎゅうにゅう

 が登場
とうじょう

しま

す。成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんに必要
ひつよう

なカル

シウムやたんぱく質
しつ

がたくさん入
はい

っ

ています。

かきたま汁
じる

に冬瓜
とうがん

が入
はい

っています。

漢字
かんじ

で、冬
ふゆ

の瓜
うり

と書
か

きますが、冬瓜
とうがん

の旬
しゅん

は夏
なつ

です。冬瓜
とうがん

のほとんどは

水分
すいぶん

なので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にぴったりの

野菜
やさい

です。

みなさんは交互
こ う ご

食
た

べをしています

か。和食
わしょく

は、ごはんを中心
ちゅうしん

におかず

を交互
こ う ご

に食
た

べることによって、口
くち

の

中
なか

でよく味
あじ

わうことができます。

かぼちゃは、緑
みどり

や黄色
き い ろ

の色
いろ

の濃
こ

い

野菜
や さ い

の仲間
な か ま

で、「カロテン」という栄
えい

養
よう

を多
おお

く含
ふく

んでいます。夏
なつ

が旬
しゅん

 の

かぼちゃをしっかりと食
た

べましょう。

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。そして、毎
まい

月
つき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。食
しょく

 育
いく

の

日
ひ

には、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

や 郷土
きょう ど

料理
りょうり

な

どを取
と

り入
い

れています。

皿
さら

うどんは、ちゃんぽんを考
かんが

 え出
だ

し

た陳平順
ちんへいじゅん

さんが、汁
しる

なしちゃんぽん

として作
つく

ったものです。油
あぶら

で揚
あ

げた

パリパリの麺
めん

は、後
あと

から考
かんが

え出
だ

され

ました。

（きゅうしょくはありません） たまねぎが日本
に ほ ん

に伝
つた

わったのは、

江戸
え ど

時代
じ だ い

の長崎
ながさき

です。現在
げんざい

、諫早
い さ は

市
やし

、南
みなみ

島原市
しまばらし

、平戸
ひ ら ど

市
し

でたくさん生
せい

産
さん

されています。他
ほか

の地域
ち い き

でも作
つく

ら

れています。

5月
がつ

から6月
がつ

は「新
しん

じゃが」の季節
き せ つ

で

す。じゃがいもには、みなさんのエ

ネルギーのもとになる炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

が

たくさん含
ふく

まれています。

みなさんは、正
ただ

しい姿勢
し せ い

で座
すわ

れてい

ますか？足
あし

を床
ゆか

について、背筋
せ す じ

を

伸
の

ばしましょう。あごを引
ひ

いて、まっ

すぐ座
すわ

っていただきましょう。

普通
ふ つ う

の小麦
こ む ぎ

粉
こ

は胚芽
は い が

を取
と

り除
のぞ

きま

す。胚芽
は い が

パンは、胚芽
は い が

という部分
ぶ ぶ ん

が

入
はい

っています。胚芽
は い が

とは芽
め

が出
で

ると

ころです。ビタミンやミネラルを多
おお

く

含
ふく

みます。

28日土曜授業のため
午後代休

　 　

　　１　食事
し ょ く じ

の大切
たいせつ

さを知
し

る。

　　２　元気
げ ん き

な体
からだ

と心
こころ

をつくる食
た

べ方
かた

ができる。

　　３　食
た

べ物
もの

の選
えら

び方
かた

を知
し

る。

　　４　命
いのち

の大切
たいせつ

さを知
し

り、働
はたら

いてくれる人
ひと

に

　　　　感謝
かんしゃ

して食
た

べる。

　　５　社会性
しゃかいせい

を身
み

につける。

　　６　地域
ち い き

の産物
さんぶつ

や料理
り ょ う り

、食文化
しょくぶんか

を知
し

る。

　食
た

べることは、勉強
べんきょう

や運動
う ん ど う

、心
こころ

の栄養
え い よ う

のため

に大切
た い せ つ

です。食育
し ょ く い く

の６つのねらいを紹介
しょうかい

しま

す。

中国
ちゅうごく

の料理
り ょ う り

 「酢豚
す ぶ た

」のことを、長崎
ながさき

では「スーパイコ」とよびます。昔
むかし

か

ら給食
きゅうしょく

でも「スーパイコ」とよんで、

定番
ていばん

の料理
り ょ う り

となっています。

きゅうりの
アーモンドあえ

やきししゃも

じゃがいもの

そぼろに

こめこと

とうにゅうの

コーンシチュー

うまに

もやしとにらの
いためもの

さばのからあげ

きしゅうじる

すいか

キャベツの

ソテー

ごぼうの

クリーム

スープ

ポテトの

ミートソース

むぎいり

やさいスープ

キャベツの
あまずあえ

てづくり
ふりかけ

にくじゃが

ぶたにくの

しょうがやき

かきたま

じる

ひじきと
だいずの
あまからに

きびなごの
からあげ

ぶたじる

ごまドレッシング

サラダ

かぼちゃ

シチュー

ごぼうサラダ

さらうどん

かみつしま
とんちゃん

のっぺいじる

アスパラガスと

ツナのソテー

じゃがいもの

ベーコンに

きゅうりと
あまなつのサラダ

ミンチカツ

おやこ

うどん
コッぺパン

スーパイコ

はるさめ

スープ

コッぺパン

はいがパン

りんごジャム

マーボー

ドーフ

コッぺパン

パインパン

れいとう

みかん

たかなの

いためもの

チキンカツ

とびうおの

つみれの

すいもの

かみかみ

サラダ

わふう

スパゲッティ

ごはん

えだまめ

サラダ

ポーク

カレー

キャンディ

チーズ

はちみつ

パン

小学校２こ 中学校３こ

コッぺパン

りゃんばん
なす

やきぎょうざ

きゅうりの
しおもみ

なっとうに

ハーブ
ドレッシング
サラダ

とりにくのハニー
マスタードやき

コッぺパン

レモンゼリー

ハヤシ

ライス
ごはん

コール

スロー


