
６月　はいぜんひょう （小学校） 諫早市
いさはやし

東部
と う ぶ

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

（月） （火） （水） （木） （金）

（月） （火） （水） （木） （金）

ヨーグルト

（月） （火） （水） （木） （金）

チーズ

（月） （火） （水） （木） （金）

　甘
あま

くておいしいパインパンには、乾燥
かんそう

フルー

ツのドライパイナップルが入
はい

っています。ドライ

パイナップルには、生
なま

のパイナップルの約
やく

１．５倍
ばい

の食物繊維
しょくもつせんい

が含
ふく

まれています。

食物繊維
しょくもつせんい

には、便秘
べんぴ

を防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。

6月24日 6月25日 6月26日 6月27日 6月28日

正
た だ

しい手洗
て あ ら

いについて マスタードについて パインパンについて

　ビビンバは韓国
かんこく

を代表
だいひょう

するごはん料理
りょうり

で

す。ごはんの上
うえ

に炒
いた

めた肉
にく

やナムルの具
ぐ

をの

せ、食
た

べるときにごはんと具
ぐ

をよく混
ま

ぜ合
あ

わせ

て食
た

べます。また、トックは、韓国
かんこく

のお餅
もち

を

使
つか

ったスープです。今日
き ょ う

は、韓国料理
かんこくりょうり

をおいし

くいただきましょう。

　手
て

はきれいに洗
あら

えていますか？手
て

には見
み

え

ないばい菌
きん

がたくさんついています。特
と く

に

給食前
きゅうしょくまえ

は、ていねいに洗
あら

いましょう。石
せっ

けんを

使
つか

いよく泡立
あわだ

て、手
て

のひら、甲
こう

、指先
ゆびさき

、つめ、

指
ゆび

の間
あいだ

を洗
あら

い、よくすすぎます。そして清潔
せいけつ

な

ハンカチでふきましょう。

　からしには、洋
よう

からしと和
わ

からしの２種類
しゅるい

が

あります。和
わ

からしは「からし菜
な

」という植物
しょくぶつ

の

種
たね

、洋
よう

からしは「黒
くろ

からし」と「白
しろ

からし」という

植物
しょくぶつ

の種
たね

が使
つか

われます。洋
よう

からしはマスター

ドとも呼
よ

ばれ、辛
から

さは控
ひか

えめです。今日
き ょ う

は、魚
さかな

のマスタード焼
や

きです。

　浦上
うらかみ

そぼろは、ポルトガルの宣教師
せんきょうし

から

長崎市
ながさ きし

浦上地区
う ら か み ち く

の人々
ひとびと

に伝
つた

えられた料理
りょうり

で

す。「そぼろ」とは、あらいせん切
ぎ

りを意味
い み

する

「粗
そ

おぼろ」からついたといわれています。

家庭料理
かていりょ うり

として続
つづ

いてきた、長崎市
ながさ きし

の郷土料
きょうどりょう

理
り

の一
ひと

つです。

　切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を切
き

って干
ほ

したもので

す。生
なま

の大根
だいこん

を干
ほ

すと長期間保存
ちょうきかんほぞん

でき、甘味
あまみ

も増
ま

しておいしくなります。切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

には

生
なま

よりも、カルシウムや、鉄分
てつぶん

などが、多
おお

く含
ふく

まれています。残
のこ

さず食
た

べましょう。

　春巻
は る ま

きは中国料理
ちゅうごくりょうり

の点心
てんしん

の一
ひと

つで、豚肉
ぶたにく

、

しいたけなどを炒
いた

め、小麦粉
こ む ぎ こ

で作
つく

った皮
かわ

で包
つつ

み、油
あぶら

で揚
あ

げたものです。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、包
つつ

まれた「野菜
や さ い

」にあります。昔
むかし

、立春
りっしゅん

（春
はる

が始
はじ

ま

る日
ひ

）に新芽
し ん め

を出
だ

す野菜
や さ い

を使
つか

っていたことから

名付
な づ

けられたそうです。

　スパイスは香辛料
こうしんりょう

ともいいます。料理
りょうり

に、独
どく

特
と く

の風味
ふ う み

や香
かお

り、辛味
か らみ

などをつける役目
や く め

をし

ます。カレーにはたくさんのスパイスが使
つか

われ

ています。胃
い

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にして、食欲
しょくよく

を起
お

こ

させる働
はたら

きや、食
た

べ物
もの

を傷
いた

みにくくする働
はたら

きも

あります。

（郷土料理
きょうどりょうり

の資料
しりょう

をご覧
らん

ください。）

春巻
は る ま

きについて カレーのスパイスについて 沖縄県
お き な わ け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

について 鶏肉
と り に く

について

浦上
う ら か み

そぼろについて 切
き

り干
ぼ

し大根
だ い こ ん

について

　鶏肉
とりにく

は、部位
ぶ い

によって、もも肉
にく

、むね肉
にく

、手
て

羽
ば

、ささみなどに分
わ

けられ、焼
や

いたり揚
あ

げたり

煮込
に こ

んだりといろんな料理
りょうり

に使
つか

われます。た

んぱく質
しつ

が多
おお

く含
ふく

まれ、体
からだ

をつくるもとになる

働
はたら

きがあります。

6月10日

6月17日 6月18日 6月19日 6月20日 6月21日

大豆
だ い ず

について レバーについて あさりについて ひよこ豆
ま め

について

　みなさんにクイズです。ミネストローネはどこ

の国
くに

の料理
りょうり

でしょう。①イタリア　②アメリカ

③ドイツ

　正解
せいかい

は①のイタリアです。イタリア語
ご

でミネス

トローネは｢具
ぐ

だくさん｣という意味
い み

があるそう

です。

ミネストローネについて

　五目煮豆
ご も く に ま め

の中
なか

には、「大豆
だいず

」が入
はい

っていま

す。大豆
だいず

は、豆腐
と う ふ

、みそ、納豆
なっとう

などさまざまな

加工食品
かこうしょくひん

の材料
ざいりょう

となります。「畑
はたけ

の肉
にく

」と呼
よ

ば

れるほど、たんぱく質
しつ

がたっぷり含
ふく

まれていま

す。体
からだ

を作
つく

るもとになる働
はたら

きがあります。

　レバーには鉄分
てつぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。

鉄分
てつぶん

は体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

です。血液
けつえき

のもとに

なり体中
からだじゅう

に酸素
さ ん そ

を運
はこ

び、毎日
まいにち

の健康
けんこう

と成長
せいちょう

に

は欠
か

かせません。レバーが苦手
にがて

な人
ひと

もいるか

もしれませんが、がんばって食
た

べましょう。

　あさりには、体
からだ

を作
つく

る「たんぱく質
しつ

」、貧血
ひんけつ

を

予防
よ ぼ う

する「鉄分
てつぶん

」、味覚
み か く

にかかわる「亜鉛
あ えん

」、高
こう

血圧
けつあつ

を予防
よ ぼ う

する「カリウム」、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くする

「カルシウム」、血液
けつえき

を作
つく

る「ビタミンB
びー

12」、コレ

ステロールを下
さ

げる「タウリン」など、私
わたし

たちの

体
からだ

に欠
か

かせない栄養成分
えいようせいぶん

が含
ふく

まれています。

　給食
きゅうしょく

ではいろいろな豆
まめ

を使
つか

っています。大豆
だいず

や、白
しろ

いんげん豆
まめ

、赤
あか

いんげん豆
まめ

、ひよこ豆
まめ

な

どです。今日
き ょ う

はひよこ豆
まめ

をスープに入
い

れまし

た。ひよこ豆
まめ

は、インドでよく使
つか

われる豆
まめ

で、栗
く り

のようにほくほくしています。

５．６年生はどんぶりにつぐ。

うどんについて

6月11日 6月12日 6月13日 6月14日

ごぼうについて

正
た だ

しい配膳
は い ぜ ん

について
　食器
しょっき

は正
ただ

しく配膳
はいぜん

できていますか？ごはん

茶
ちゃ

わんは左
ひだり

に、汁物
しるもの

のおわんは右側
みぎがわ

に置
お

きま

す。そして、おかずのお皿
さら

は奥
おく

のほうに置
お

きま

す。おはしは、はし先
さき

を左側
ひだりがわ

に向
む

けて手前
て ま え

に

置
お

きます。毎日
まいにち

きれいに配膳
はいぜん

しておいしく食
た

べ

ましょう。

6月3日 6月4日 6月5日 6月6日 6月7日

ビビンバについて
　６月

がつ

４日
か

から１０日
か

は歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

で

す。むし歯
ば

にならないために、食
た

べ物
もの

をよく噛
か

んで、だ液
えき

を出
だ

すことが大切
たいせつ

です。だ液
えき

は、菌
きん

が増
ふ

えるのを抑
おさ

えたり、消化
しょうか

を助
たす

けたり、歯
は

に

ついた食
た

べかすを落
お

としてくれたりします。

　梅雨
つ ゆ

とは、「梅
うめ

の実
み

が熟
じゅく

す頃
ころ

に降
ふ

る雨
あめ

」とい

う意味
い み

があるといわれます。梅
うめ

は日本人
にほんじん

の

食卓
しょくたく

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

の1つです。梅干
う め ぼ

し

や梅酒
うめしゅ

などさまざまなものに加工
か こ う

でき、梅特
うめとく

有
ゆう

の酸味
さ ん み

と香
かお

りで味覚
み か く

を楽
たの

しませてくれます。

　めん類
るい

には、うどんやそうめん、そば、ラーメ

ン、スパゲッテイなどいろいろあります。うどん

は、小麦粉
こ む ぎ こ

をこねて細長
ほそなが

く切
き

ったり、伸
の

ばした

りして作
つく

ります。日本各地
に ほ ん か く ち

においしいうどんが

あります。長崎県
ながさきけん

の五島
ご と う

うどんも有名
ゆうめい

ですね。

　ごぼうは中国
ちゅうごく

から薬草
やくそう

として日本
にほん

に伝
つた

わりま

した。ごぼうを食
た

べているのは、世界
せかい

の中
なか

でも

日本
にほん

と韓国
かんこく

だけと言
い

われていましたが、最近
さいきん

は他
ほか

の国
くに

でも食
た

べられているようです。食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く、腸
ちょう

をきれいにしてくれる働
はたら

きがあ

ります。

歯
は

と口
く ち

の健康週間
け ん こ う し ゅ う か ん

について 梅
う め

について

ごぼうサラダ

ホワイト
シチュー

かみかみきんぴら

ししゃも
いそのかフライ

むぎごはん うまに

うめのかあえ

とりにくの
てりやき

むぎごはん
ぶたにくと

チンゲンサイの
スープ

ぶたにくと
やさいのいためもの

ぶりの
ごまだれかけ

わかめごはん ごもくうどん

もやしとピーマンの
すのもの

いわししょうがに

むぎごはん ごもくにまめ

とりにくとレバーの
アーモンドがらめ

むぎごはん はるさめ
スープ

ひじきとあさりの
いりに

ちぐさやき

むぎごはん にくじゃが

きゅうりの
ぴりっとづけ

はるまき

ごはん にくだんごの
ちゅうかに

れいとう
パイン

カラフルサラダ

ポークカレー

にんじんしりしり

さかなの
なんばんづけ

むぎごはん イナムドゥチ

ごまずあえ

チキンカツ

むぎごはん そぼろに

ハムともやしの
いためもの

やきぎょうざ

ごはん ジージャー
どうふ

こんぶあえ

さかなの
マスタードやき

むぎごはん じゃがいもの
ベーコンに

うらかみそぼろ

ミンチカツ

むぎごはん しらたまじる

きりぼしだいこんの
すのもの

さかなフライ

とりごぼう
ごはん

みそしる

コッぺパン

ごまドレッシング
サラダ

きびなごフライ

ひよこまめの
カレースープこめこパン

やさいソテー

ハンバーグの
てりやきソースかけ

ミネストローネコッぺパン

ツナとやさいの
いためもの

オムレツ

ポーク
ビーンズパインパン

むぎごはん

オレンジ

ビビンバ
（ナムル）

ビビンバ
（やきにく）

ごはん トック

からしあえ

さかなの
ソースかけ

ごはん ぶたじる


