
平成30年度  ６月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　◎　歯
は

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう
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＊太字の食品は紫波町産の予定です。

豆腐
とうふ

、とうもろこし、にんじん、はくさい、えのき、花
はな

なると(たら、酢酸
さくさん

デンプ

ン、リン酸
さん

 架橋
かきょう

デンプン、糖類
とうるい

、アミノ酸
さん

)、こまつな、いわし、かつお、酵
こう

母
ぼ

、タピオカ、糖類
とうるい

、こんぶ、酒精
しゅせい

、しょうゆ、みりん

絹厚揚げ
きぬあつあ

、ピーマン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、たまねぎ、もやし、キャベツ、ごま油
あぶら

、しょうが、にんにく、み

そ、糖類
とうるい

、大豆
だいず

、とうもろこし、酒精
しゅせい

、米
こめ

、米
こめ

こうじ、カラメル色素
しきそ

、しょうゆ、じゃがいも

卵
たまご

、かつお、こんぶ、糖類
とうるい

、じゃがいも、とうもろ

こし、小麦
こむぎ

、しょうゆ

ベーコン(豚肉
ぶたにく

、糖類
とうるい

、かつお、こんぶ)、たまねぎ、にんじん、ほうれんそ

う、キャベツ、セロリ、大豆
だいず

、小麦
こむぎ

、鶏肉
とりにく

、じゃがいも、さつまいも、とうもろ

こし、しょうゆ

鶏肉
とりにく

、小麦
こむぎ

、大豆
だいず

、乳
にゅう

、しょうゆ、パセリ

ブロッコリー、とうもろこし、カリフラワー、だいこん、３色
しょく

サラダこんにゃく(糖類
とうるい

、こんにゃ

く、パプリカ色素
しきそ

、レモン、ライム)、大豆
だいず

、酢
す

、りんご、しょうゆ、たまねぎ、にんにく、豚
ぶ

肉
たにく

、タピオカ、ごま、鶏肉
とりにく

、小麦
こむぎ

、乳
にゅう

、卵
たまご

かぼちゃ、じゃがいも、糖類
とうるい

、小麦
こむぎ

粉
こ

、イースト、

パーム、大豆
だいず

、とうもろこし、なたね、米
こめ

 油
あぶら

えび、酒
さけ

、もずく、もやし、なると(すけそうだら、じゃがいも、みりん)、チンゲ

ンサイ、鶏肉
とりにく

、さつまいも、糖類
とうるい

、大豆
だいず

、豚肉
ぶたにく

、かつお、とうもろこし、ほっ

け、タピオカ、たまねぎ、にんにく、ごま、しょうゆ、みりん、

キャベツ、豚肉
ぶたにく

、鶏肉
とりにく

、大豆
だいず

、小麦
こむぎ

粉
こ

、しょう

ゆ、かつお、タピオカ、とうもろこし

鶏肉
とりにく

、じゃがいも、米
こめ

 油
あぶら

、レモン、糖類
とうるい

、しょうゆ
豆腐
とうふ

、とうもろこし、だいこん、にんじん、こんにゃく、ごぼう、しいたけ、ね

ぎ、ごま油
あぶら

、糖類
とうるい

、こんぶ、酵母
こうぼ

、酒精
しゅせい

、いわし、かつお、タピオカ、みそ

めかぶ、えのき、かまぼこ(すけそうだら、卵
たまご

、 大豆
だいず

、糖類
とうるい

、米
こめ

、米
こめ

こうじ、

乳
にゅう

、小麦
こむぎ

、タピオカ)、はくさい、はるさめ(じゃがいも、緑豆
りょくとう

)、みずな、こん

ぶ、酵母
こうぼ

、酒精
しゅせい

、いわし、かつお、酒
さけ

、みりん、しょうゆ

切干
きりぼし

大根
だいこん

、れんこん、ぶなしめじ、高野
こうや

豆腐
どうふ

、油揚
あぶらあ

げ、ねぎ、こまつな、

いわし、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ、ごま

牛肉
ぎゅうにく

、酒
さけ

、しょうが、ごぼう、にんじん、こんにゃく、いんげん、たけ

のこ、しょうゆ、みそ、糖類
とうるい

、みりん、ごま
ナチュラルチーズ

鮭
さけ

、しょうゆ、とうもろこし、ごま
豚肉
ぶたにく

、しょうが、酒
さけ

、じゃがいも、たまねぎ、にんじん、こんにゃく、えだまめ、糖類
とうるい

、みり

ん、しょうゆ

豚肉
ぶたにく

、もち米
ごめ

、小麦
こむぎ

、米
こめ

、ごま油
あぶら

、たまねぎ、にんじん、たけのこ、しいたけ、マロニー

(じゃがいも、とうもろこし)、ピーマン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、しょうゆ、アミノ酸
さん

、糖類
とうるい

、り

んご、みそ、トマト、米こうじ、ぶどう、アルコール、にんにく、しょうが、はくさい、酒
さけ

、ごま

糖類
とうるい

、梅
うめ切干大根

きりぼしだいこん

、もやし、きゅうり、パプリカ赤
あか

、れんこん、こんぶ、ご

ま、しょうゆ、酢
す

、糖類
とうるい

わかめ、こまつな、だいこん、ぶなしめじ、油揚
あぶらあ

げ、ねぎ、いわし、かつお、

酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ

あじ、しょうゆ、みりん、糖類
とうるい

、

酒
さけ

、しょうが

オレンジ

いか、パン粉
こ

、とうもろこし、小麦
こむぎ

粉
こ

、ごま、米
こめ

 油
あぶら

いわし、ひじき、かんぴょう、さつまあげ(すけそうだら、いとよりだい、えそ、じゃがいも、

糖類
とうるい

、なたね)、姫
ひめ

たけのこ、こんにゃく、ごぼう、さやいんげん、にんじん、米
こめ

サラダ油
あぶら

、

しょうゆ、糖類
とうるい

、みりん、酒
さけ

れんこん、あさり、酒
さけ

、こまつな、ねぎ、にんじん、いわし、かつお、酵母
こうぼ

、

タピオカ、みそ

えび、すけそうだら、たまねぎ、パン粉
こ

、じゃがい

も、とうもろこし、大豆
だいず

、糖類
とうるい

、米
こめ

 油
あぶら

ふき、まぐろ、オリーブ、たまねぎ、にんじん、キャベツ、たけのこ、さやいんげん、米
こめ

サ

ラダ油
あぶら

、糖類
とうるい

、しょうゆ、みりん、酒
さけ

、いわし、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ

プルーン

ベーコン(豚肉
ぶたにく

、糖類
とうるい

、かつお、こんぶ)、バター、たまねぎ、かぼちゃ、小
こ

麦
むぎ

、パーム、乳
にゅう

、タピオカ、鶏肉
とりにく

、大豆
だいず

、じゃがいも、さつまいも、とうもろこ

し、生
なま

クリーム

卵
たまご

、アスパラガス、かつお、こんぶ、糖類
とうるい

、じゃ

がいも、とうもろこし、酢
す

、小麦
こむぎ

、しょうゆ

わかめ、白
しろ

きくらげ、赤
あか

つのまた、茎
くき

わかめ、赤
あか

まふのり、こん

ぶ、こんにゃく、ピーマン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、キャベツ、ブロッ

コリー、とうもろこし、酢
す

、しょうゆ、糖類
とうるい

、大豆
だいず

油
ゆ

、ごま

大豆
だいず

、バター、牛肉
ぎゅうにく

、豚肉
ぶたにく

、にんにく、しょうが、たまねぎ、エリンギ、ピーマン

(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、糖類
とうるい

、トマト、オリーブ、鶏肉
とりにく

、小麦
こむぎ

、りんご、クロー

ブ、フェンネル、酢
す

、唐辛子
とうがらし

、コリアンダー、クミン、とうもろこし、乳
にゅう

、バナナ、

しょうゆ、ココア、タピオカ、カラメル色素
しきそ

、パーム、ターメリック

鶏肉
とりにく

、たまねぎ、豚肉
ぶたにく

、大豆
だいず

、とうもろ

こし、タピオカ

豚肉
ぶたにく

、にんじん、キャベツ、ほうれんそう、だいこん、セロリ、

鶏肉
とりにく

、じゃがいも、さつまいも、糖類
とうるい

、とうもろこし、小麦
こむぎ

、大
だ

豆
いず

、しょうゆ

こまつな、豆腐
とうふ

、とうもろこし、はくさい、ぶなしめじ、ねぎ、いわし、かつ

お、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ

油揚
あぶらあ

げ、しいたけ、さつまいも、ねぎ、いわし、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ、み

そ

オレンジ

豚肉
ぶたにく

、たまねぎ、鶏肉
とりにく

、大豆
だいず

、じゃがいも、れん

こん、　キャベツ、小麦
こむぎ

粉
こ

、とうもろこし、糖類
とうるい

、

しょうゆ、トマト、かつお、ひじき

米

米
こめ

米
こめ

g

kcal

g

米
こめ

米
こめ

米
こめ

米
こめ

米
こめ

g

kcal

g

kcal

g

kcal

kcal

g

kcal

米
こめ

エネルギー

献
こん

　　立
だて

　　名
めい

kcal

g

g

kcal

g

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、れんこんのみそ汁
しる

、えびカ

ツ、ふきとツナの炒
いた

め物
もの

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、肉団子
にくだんご

汁
じる

、いわしの梅
うめ

煮
に

、

たらのこ炒
い

り、ぶどうゼリー

kcal

g

kcal

kcal

g

kcal

g

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、かぼちゃポタージュ、アス

パラオムレツ、海藻
かいそう

サラダ、ドライプルーン

＜食育
しょくいく

の日
ひ

・よくかむ給食
きゅうしょく

（まごわやさしい給食
きゅうしょく

）＞

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、さつま汁
じる

、いかげそごまフ

ライ、ちりめんじゃことかんぴょうの煮物
にもの

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、厚揚
あつあ

げのみそ汁
しる

、鶏
とり

つくね

みたらしあん、なめたけ和
あ

え、あじさいゼ

リー

＜虫歯
むしば

予防
よぼう

デー・まごわやさしい給食
きゅうしょく

＞

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、じゃがいものみそ汁
しる

、いか

天
てん

ぷら、すき昆布
こんぶ

の煮物
にもの

、アーモンド小魚
こざかな

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、かぼちゃカレー、スコッチ

エッグ、大根
だいこん

サラダ

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、小松菜
こまつな

のみそ汁
しる

、ひじき入
い

り肉団子
にくだんご

（１人
ひとり

２個
こ

）、筑前煮
ちくぜんに

、オレンジ

g

kcal

金

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、オニオンスープ、チキン

チーズ焼
や

き、ブロッコリーサラダ

29

水

28

背割
せわ

りパン、牛乳
ぎゅうにゅう

、キャベツとウインナー

のスープ、ハンバーグ、大豆
だいず

ドライカレー、

パックケチャップ

金

25

木

22
ごはん、牛乳

ぎゅうにゅう

、みそけんちん汁
じる

、ささみの

レモン煮
に

、切干
きりぼし

大根
だいこん

あえ、梅
うめ

ゼリー

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、豆腐
とうふ

のすまし汁
じる

、あじの生
しょ

姜
うが

しょうゆ焼
や

き、キャベツと厚揚
あつあ

げのみそ

炒
いた

め

＜減塩
げんえん

・適
てき

塩
えん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま汁
じる

、厚焼
あつや

き

玉子
たまご

、大豆
だいず

の磯
いそ

煮
に

、オレンジ

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、もずくスープ、ぎょうざ（１人
ひとり

２個
こ

）、チャプチェ

火

27

19

金

26 ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、すまし汁
じる

、かぼちゃコロッ

ケ、牛肉
ぎゅうにく

とごぼうのみそ煮
に

、キャンディ

チーズ

15

18

水

21

kcal

kcal

g

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、香
かお

り野菜
やさい

のみそ汁
しる

、和風
わふう

フ

ライドチキン、いかと大根
だいこん

の煮物
にもの

木

木

水

14

火

20

g

kcal

13

月

米
こめ

月

7

4

豆腐
とうふ

、とうもろこし、かぶ、にんじん、ねぎ、こまつな、いわし、かつお、酵
こう

母
ぼ

、タピオカ、みそ

ビーフン(米
こめ

)、えび、酒
さけ

、はくさい、チンゲンサイ、にんじん、しいたけ、さつ

まいも、糖類
とうるい

、大豆
だいず

、豚肉
ぶたにく

、鶏肉
とりにく

、かつお、とうもろこし、ほっけ、すけそう

だら、タピオカ、たまねぎ、にんにく、ごま、しょうゆ

g

kcal

g

油揚
あぶらあ

げ、ほうれんそう、じゃがいも、えのき、ねぎ、いわし、か

つお、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ

kcal

g

kcal

g

kcal

kcal

g

あさり、こまつな、だいこん、にんじん、ぶなしめじ、

ビーフン(米
こめ

)、鶏肉
とりにく

、さつまいも、糖類
とうるい

、大豆
だいず

、

豚肉
ぶたにく

、かつお、とうもろこし、ほっけ、すけそうだら、

タピオカ、たまねぎ、にんにく、ごま、しょうゆ、酒
さけ

キャベツ、たまねぎ、にんじん、豚肉
ぶたにく

、

とうもろこし、じゃがいも、小麦
こむぎ

粉
こ

、なた

ね、大豆
だいず

、パーム、ヤシ、ごま、しょう

ゆ、牡蠣
かき

、米
こめ

 油
あぶら

たまねぎ、豚肉
ぶたにく

、鶏肉
とりにく

、パン粉
こ

、大豆
だいず

、小麦
こむぎ

g

小麦
こむぎ

粉
こ

、砂糖
さとう

、

乳
にゅう

、ショートニング

月

＜食育
しょくいく

月間
げっかん

・まごわやさしい給食
きゅうしょく

＞

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、わかめのみそ汁
しる

、鮭
さけ

の南
な

部
んぶ

焼
や

き、じゃがいものそぼろ煮
に

　給　食　だ　よ　り　６　月　号

日 食
しょく

　　　　品
ひん

　　　　名
めい

曜 主食
しゅしょく

汁
しる

　　物
もの

主
しゅ

　　菜
さい

副
ふく

　　菜
さい

火

米
こめ

米
こめ

米
こめ

米
こめ

米
こめ

米
こめ

米
こめ

米
こめ

塩分
えんぶん

紫波町学校給食センター

デザート他
ほか

金

11

木

8

鶏肉
とりにく

、しょうが、米
こめ

サラダ油
あぶら

、にんじん、ごぼう、れんこん、たけのこ、

こんにゃく、しいたけ、さやいんげん、糖類
とうるい

、みりん、しょうゆ

5

月

12

アーモンド、いわし、

糖類
とうるい

、しょうゆ、ごま

ぶどう、糖類
とうるい

、とうも

ろこし

にんじん、こまつな、キャベツ、もやし、こんにゃく、えのき、しょう

ゆ、糖類
とうるい

、かつお、さば、米
こめ

、米
こめ

こうじ、ぶどう、とうもろこし、いわ

し

だいこん、キャベツ、３色
しょく

サラダこんにゃく(糖類
とうるい

、こんにゃく、パプリカ色素
しきそ

、レモン、ライ

ム)、えだまめ、切干
きりぼし

 大根
だいこん

、しょうゆ、酢
す

、とうもろこし、ゆず、かつお、さば、すだち

キウイフルーツ

1

金

火

6

豚肉
ぶたにく

、赤
あか

ワイン、米
こめ

サラダ油
あぶら

、しょうが、にんにく、にんじん、たまねぎ、か

ぼちゃ、ぶなしめじ、さやいんげん、小麦
こむぎ

、糖類
とうるい

、唐辛子
とうがらし

、コリアンダー、ク

ミン、とうもろこし、大豆
だいず

、乳
にゅう

、トマト、バナナ、しょうゆ、ココア、りんご、タピ

オカ、カラメル色素
しきそ

、香辛料
こうしんりょう

、カレー粉
こ

、ココナッツミルク、パーム、ターメ

リック、パプリカ、酢
す

卵
たまご

、 鶏肉
とりにく

、たまねぎ、パン粉
こ

、大豆
だいず

、糖類
とうるい

、しょ

うゆ、とうもろこし、かつお

豚肉
ぶたにく

、もち米
ごめ

、小麦
こむぎ

、米
こめ

、にんにく、しょうが、ピーマン(青
あお

、赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、大豆
だいず

もやし、たけ

のこ、たまねぎ、きくらげ、しょうゆ、糖類
とうるい

、牡蠣
かき

、まぐろ、かつお、ほっけ、すけそうだら、さとうき

び、とうもろこし、酵母
こうぼ

、大豆
だいず

、鶏肉
とりにく

、タピオカ、じゃがいも、さつまいも、唐辛子
とうがらし

、みそ、ほたて、

ねぎ、なたね、ひまわり油
ゆ

、綿
めん

 実
じつ

 油
ゆ

、パーム、ごま、酒精
しゅせい

、米
こめ

こうじ、カラメル色素
しきそ

豆腐
とうふ

、とうもろこし、じゃがいも、ぶなしめじ、こまつな、ねぎ、いわし、かつ

お、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ
いか、小麦

こむぎ

粉
こ

、パーム、とうもろこし、米
こめ

 油
あぶら

さつまいも、えのき、にんじん、絹
きぬ

 厚揚
あつあ

げ、ねぎ、いわし、かつお、酵母
こうぼ

、

タピオカ、みそ

鶏肉
とりにく

、豆腐
とうふ

、大豆
だいず

、にんじん、えだまめ、たまね

ぎ、じゃがいも、とうもろこし、豚肉
ぶたにく

、おから、酒
さけ

、

しょうゆ、糖類
とうるい

豚肉
ぶたにく

、しょうが、酒
さけ

、にんじん、たまねぎ、ごぼう、こんにゃく、切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

、こんぶ、大豆
だいず

、ごま油
あぶら

、 糖類
とうるい

、みりん、しょうゆ

米
こめ

鶏肉
とりにく

、酒
さけ

、にんじん、ごぼう、大豆
だいず

、姫
ひめ

たけのこ、こんにゃく、ひじ

き、さやいんげん、糖類
とうるい

、しょうゆ、みりん

米
こめ ぶどう、糖類

とうるい

、とうも

ろこし

たらこ、なたね、にんじん、こんにゃく、だいこん、切干
きりぼし

大根
だいこん

、大
だ

豆
いず

、さやいんげん、ごま油
あぶら

、 糖類
とうるい

、みりん、酒
さけ

、しょうゆ、かつお、

さば、米
こめ

、米
こめ

こうじ、ぶどう、とうもろこし、いわし

鶏肉
とりにく

、たまねぎ、じゃがいも、豚肉
ぶたにく

、糖類
とうるい

、はくさい、かまぼこ(すけそうだら、卵
たまご

、 大
だ

豆
いず

、米
こめ

、米
こめ

こうじ、乳
にゅう

、小麦
こむぎ

、タピオカ)、マロニー(じゃがいも、とうもろこし)、こまつな、

いわし、かつお、酵母
こうぼ

、こんぶ、酒精
しゅせい

、しょうゆ、さば、ぶどう、みりん、酒
さけ

水

いわし、梅
うめ

、糖類
とうるい

、しょうゆ、米
こめ

、米
こめ

こうじ、酒精
しゅせい

、とうもろこし

＊献立表の食品名は、基本的に含有量が２％以上のものを表示しています。　＊献立は都合により変更することがあります。

学校給食は、放射性物質濃度の測定をしています。測定結果は、紫波町のホームページでご覧頂けます。

茎
くき

わかめ、きゅうり、大豆
だいず

もやし、こまつな、ピーマン(青
あお

、

赤
あか

、オレンジ、黄
き

)、こんにゃく、酢
す

、しょうゆ、とうもろこし、糖
とう

類
るい

、酒精
しゅせい

、ごま、牡蠣
かき

、まぐろ、かつお、ほっけ、すけそうだ

ら、豚肉
ぶたにく

、鶏肉
とりにく

、小麦
こむぎ

さつまいも、糖類
とうるい

、米
こめ

 油
あぶら

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、かぶのみそ汁
しる

、若鶏
わかどり

のごま

照
て

り焼
や

き、野菜
やさい

のちゃんぽん風
ふう

炒
いた

め

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、あさりと小松菜
こまつな

のスープ、

春巻
はるま

き、チンジャオロース、キウイフルー

ツ

＜食育
しょくいく

月間
げっかん

・まごわやさしい給食
きゅうしょく

＞

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、ビーフンスープ、シュウマイ

（1人
ひとり

２個
こ

）、茎
くき

わかめの中華
ちゅうか

サラダ、むら

さきいもチップス

ごはん、牛乳
ぎゅうにゅう

、ほうれんそうのみそ汁
しる

、白
しろ

身魚
みざかな

のフライ甘酢
あまず

あんかけ、つぼ漬
づ

け和
あ

え、シークヮ―サータルト

たら、パン粉
こ

、大豆
だいず

、小麦
こむぎ

、とうもろこし、米
こめ

油
あぶら

、

糖類
とうるい

、しょうゆ、酢
す

、じゃがいも

だいこん、糖類
とうるい

、しょうゆ、きゅうり、にんじん、キャベツ、

もやし、えだまめ

糖類
とうるい

、米粉
こめこ

、ショートニング、豆乳
とうにゅう

、シー

クヮーサー、米
こめ

油
あぶら

、とうもろこし、タピオカ、ト

レハロース

鶏肉
とりにく

、パン粉
こ

、大豆
だいず

、なたね油
あぶら

、ごま、しょうゆ、

糖類
とうるい

、乳
にゅう

、小麦
こむぎ

、豚肉
ぶたにく

、いわし、とうもろこし

豚肉
ぶたにく

、いか、にんじん、たまねぎ、キャベツ、さつまあげ(すけそうだら、いとよりだい、え

そ、じゃがいも、糖類
とうるい

、なたね)、かまぼこ(卵
たまご

、 大豆
だいず

、米
こめ

、米
こめ

こうじ、乳
にゅう

、小麦
こむぎ

、タピオ

カ)、絹
きぬ

さやえんどう、もやし、米
こめ

サラダ油
あぶら

、 鶏
とり

肉
にく

、ゼラチン、しょうゆ、さつまいも、にん

にく、しょうが

いか、しょうが、酒
さけ

、だいこん、にんじん、こんにゃく、しいたけ、さやいんげん、しょうゆ、

糖類
とうるい

、みりん、いわし、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ

鶏肉
とりにく

、しょうゆ、糖類
とうるい

、とうもろこし、じゃがいも、

さつまいも、酒
さけ

、小麦
こむぎ

粉
こ

、米
こめ

 油
あぶら

豆腐
とうふ

、とうもろこし、もやし、はくさい、にら、ねぎ、にんにく、しょうが、いわ

し、かつお、酵母
こうぼ

、タピオカ、みそ

トマト、糖類
とうるい

、

酢
す

、とうもろこし

わま やい ごさし

わま や いごさ し

わま やい ご さし

わ ま や いご さし
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健康に過ごすためにも 

 
beans   sesame   seaweed   vegetable     fish      mushroom    potato 

「まごわやさしい」を食事に取り入れましょう。 

１  ＜６月
  がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です＞ 

 今月
こんげつ

は 食
しょく

に つ い て 考
かんが

え る

「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

で

は、歯
は

の健康
け ん こ う

や減塩
げんえん

、紫波町
し わ ち ょ う

の

「元気
げ ん き

はつらつ紫波
し わ

計画
け い か く

」の食事
し ょ く じ

の目標
もくひょう

である「まごわやさしい」を

使
つか

った食事
し ょ く じ

などを献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。食事
し ょ く じ

に込
こ

められた意
い

味
み

を 考
かんが

えながら食
た

べて欲
ほ

しいと

思
お も

います。 

4 ＜むし歯
      ば

予防
 よぼう

デー給食
きゅうしょく

＞ 

6月
がつ

４日
   か

から、歯
は

の衛生
えいせい

週間
しゅうかん

がはじまります。歯
 は

は一生
いっしょう

使
つか

わ

なければならない大切
たいせつ

なもので

す。平安
へいあん

時代
じ だ い

、元旦
がんたん

と６月
  がつ

１日
  にち

に「もち」などの硬い
かた  

ものを食べ
た  

、

健康
け ん こ う

と長寿
ちょうじゅ

を祈る
いの  

「歯固め
は が た   

」とい

う風習
ふうしゅう

がありました。 昔
むかし

の人
ひ と

も、

じょうぶな歯
は

やよくかむことを

大切
たいせつ

にしていたのです。今日
き ょ う

は

「まごわやさしい」を使
つか

った、よく

かむ効果
こ う か

がある給食
きゅうしょく

です。確認
か く に ん

しながら食
た

べましょう。 

5＜野菜
や さ い

を食
た

べよう①＞ 

 給食
きゅうしょく

ではいろいろな野菜
や さ い

を使
つか

っています。今日
き ょ う

は約
や く

１０種類
し ゅ る い

の野菜
や さ い

が入
はい

っています。にんじ

んやかぼちゃのように色
いろ

の濃
こ

い

「 緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

」 と 、 そ の 他
た

の

野菜
や さ い

を組
く

み合
あ

わせることで、

健康
け ん こ う

な 体
からだ

を作
つ く

ることができま

す。いろいろな野菜
や さ い

を組
く

み合
あ

わ

せると料
りょう

理
り

の彩
いろど

りもよくなり、お

いしく食
た

べることができます。家
いえ

でも野菜
や さ い

を食
た

べるように心
こころ

がけ

ましょう。 

6 ＜食育
しょくいく

クイズ①大昔
おおむかし

のくらし＞ 

 青森県
あ お も り け ん

には日本
に ほ ん

最大級
さいだいきゅう

の縄
じょう

文
も ん

時代
じ だ い

の遺跡
い せ き

「三
さ ん

内丸山
ないまるやま

遺跡
い せ き

」があ

ります。その周囲
し ゅ う い

で今
いま

から 5000

年前
ねんまえ

に栽培
さいばい

され、よく食
た

べられてい

たものはなんでしょう？①リンゴ②く

り③にんにく。正解
せいかい

は②の「くり」で

す。くりやくるみが栽培
さいばい

されていたと

考
かんが

えられる跡
あ と

が発掘
は っ く つ

されたそうで

す。その 他
ほか

に貝殻
かいがら

も発掘
は っ く つ

され、

古代
こ だ い

の食事
し ょ く じ

では、貝
かい

類
るい

も食
た

べられ

ていたことがわかりました。今日
き ょ う

は

あさりの入
はい

ったみそ汁
し る

です。 

7＜かぶ＞ 

 今日
き ょ う

はかぶを使
つか

ったみそ汁
し る

で

す。今日
き ょ う

は「こかぶ」と呼
よ

ばれる

小
ちい

さなかぶですが、ロシアの

童話
ど う わ

「大
おお

きなかぶ」に出
で

てくるか

ぶは「てんさい」と呼
よ

ばれる甘
あま

み

の強
つよ

い砂糖
さ と う

ダイコンだったという

説
せつ

があります。「てんさい」は北
ほっ

海道
か い ど う

でもとれるかぶで、大
おお

きいと

直径
ちょっけい

が３０センチメートルほどの

ものもあります。「てんさい糖
と う

」と

いう砂糖
さ と う

の原料
げんりょう

にもなるかぶで

す。 

8 ＜早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん＞ 

 みなさんは、普段
ふ だ ん

から「早
はや

ね・

早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」を守
ま も

っていま

すか。私
わたし

たちの脳
の う

は、ご飯
はん

やパン

などに含
ふ く

まれる「ブドウ糖
と う

」という

栄養
え い よ う

をもとにして動
う ご

いています。

朝
あ さ

は必
かなら

ずご飯
はん

やパンなどの主食
しゅしょく

を食
た

べて、寝
ね

ている間
あいだ

に減
へ

ってし

まったブドウ糖
と う

を脳
の う

に補給
ほ き ゅ う

しましょ

う。そして、腸
ちょう

や血液
けつえき

をきれいに

する野菜
や さ い

や、健康
け ん こ う

な成長
せいちょう

に欠
か

か

せないたんぱく質
し つ

を含
ふ く

む「おかず」

を組
く

み合
あ

わせて食
た

べましょう。 

11＜まごわやさしい給食
きゅうしょく

＞ 

紫波町
し わ ち ょ う

では健康
け ん こ う

な 体
からだ

を作
つ く

る

ための食事
し ょ く じ

として「まごわやさし

い」と呼
よ

ばれる食
た

べ物
も の

を食べるこ

とをすすめています。「ま」は

豆類
まめるい

、「ご」はごま、「わ」はわか

めなどの海
かい

そう類
るい

、「や」は野
や

菜
さ い

、「さ」は 魚
さかな

、「し」はしいたけ

などのきのこ類
るい

、「い」はいも類
るい

で

す。今日
き ょ う

も「大豆
だ い ず

もやし・ごま・茎
く き

わかめ・野菜
や さ い

・えび・しいたけ・

紫
むらさき

いも」を使
つか

っています。意識
い し き

しながら食
た

べましょう。 

12＜野菜
や さ い

を食
た

べよう②＞ 

 野菜
や さ い

は体
からだ

によいと言
い

われてい

ますが、体
からだ

にどんな働
はたら

きがある

のでしょう。よく知
し

られているの

は、「かぜを予防
よ ぼ う

する働
はたら

き」です

が、その他
ほか

にもおなかの調子
ち ょ う し

を

整
ととの

える 働
はたら

きや血液
けつえき

をきれいに

する 働
はたら

きもします。給食
きゅうしょく

で使
つか

っ

ている野菜
や さ い

の量
りょう

は１００グラムで

すが、１日
に ち

に食
た

べる野菜
や さ い

の量
りょう

は

３００グラムです。給食
きゅうしょく

だけでな

く、家
いえ

でも野菜
や さ い

を食
た

べるようにし

ましょう。 

13＜食
しょく

育
い く

クイズ②岩手
い わ て

の米
こ め

＞ 

 岩手県
い わ て け ん

で米飯
べいはん

給食
きゅうしょく

が取
と

り入
い

れら

れたのが 1976年
ねん

、それまで毎日
まいにち

パンだった給食
きゅうしょく

に、ご飯
はん

が取
と

り入
い

れられました。今
いま

では給
きゅう

食
しょく

といえば

ご飯
はん

が中心
ちゅうしん

ですが、岩手県
い わ て け ん

でとれ

る米
こ め

で１番
ばん

多
おお

く作
つ く

られている品種
ひ ん し ゅ

は

何
なん

でしょう。①いわてっこ②あきた

こまち③ひとめぼれ。正解
せいかい

は③の

ひとめぼれです。岩手
い わ て

県
けん

で作
つ く

られ

ている米
こ め

の半分
はんぶん

以上
い じ ょ う

がひとめぼれ

です。給食
きゅうしょく

でも紫波町
し わ ち ょ う

産
さ ん

のひとめ

ぼれを使
つか

っています。 

14 ＜ツナの種類
し ゅ る い

＞ 

 「ふきとツナの炒
いた

め物
も の

」のツナ

は缶詰
かんづめ

でも売
う

られていて、手軽
て が る

に使
つか

うことができる食品
しょくひん

です。ツ

ナは魚
さかな

の加工品
か こ う ひ ん

ですが何
なん

の魚
さかな

かわかりますか？マグロを英語
え い ご

で「tuna(ツナ)」と言
い

います。とこ

ろが、店
みせ

でツナの缶詰
かんづめ

を見
み

ると

カツオで作
つ く

られたツナもありま

す。これは学術上
がくじゅつじょう

の分類
ぶんるい

ではマ

グロもカツオも同
おな

じ仲間
な か ま

とされて

いるためで、どちらでもツナと呼
よ

んでいいそうです。 

15＜衛生
えいせい

に気
き

をつけよう＞ 

 ６月
がつ

から７月
がつ

は梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

で

す。この季節
き せ つ

は、気温
き お ん

・湿度
し つ ど

が

上が
あ  

り、食中毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすい

時期
じ き

にもなります。食事
し ょ く じ

の前
まえ

の手
て

洗い
あ ら   

など自分
じ ぶ ん

にもできる身近
み じ か

なと

ころから衛生
えいせい

に気
き

をつけ、毎日
まいにち

を

健康
け ん こ う

にすごしましょう。石
せっ

けんで指
ゆび

の間
あいだ

や手首
て く び

をしっかり洗
あ ら

うことは

もちろん、清潔
せいけつ

なハンカチで水気
み ず け

をふきましょう。今日
き ょ う

のように直
ちょく

接
せつ

手
て

で食
た

べるパンなどは、手
て

洗
あ ら

いが

大切
たいせつ

です。 

18＜カルシウムのはたらき＞ 

体内
たいない

のカルシウムの９９ ％
パーセント

は骨
ほね

や歯
は

に蓄
たくわ

えられています。 

残り
のこ

の ％
パーセント

は、血液
けつえき

や細胞
さいぼう

の中
なか

にあり、傷口
きずぐち

の血液
けつえき

を固め
かた

たりす

る働
はたら

きがあります。カルシウムは

牛乳
ぎゅうにゅう

や 乳製品
にゅうせいひん

の ほ か 、 大豆
だ い ず

製品
せいひん

、切干
き り ぼ し

大根
だいこん

や小松菜
こ ま つ な

など

の野菜
や さ い

や海藻
かいそう

にも多
おお

く含
ふ く

まれて

います。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

にも牛乳
ぎゅうにゅう

、

小松菜
こ ま つ な

やひじき、豆腐
と う ふ

が使
つか

われ

ています。毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

に取
と

り入

れて食
た

べましょう。 

19＜食育
しょくいく

の日
ひ

・ 

まごわやさしい給食
きゅうしょく

＞ 

弥生
や よ い

時代
じ だ い

、卑弥呼
ひ み こ

は１回
 か い

の

食
しょく

事
じ

に約
や く

４０００回
     か い

かんでいたと

いわれていますが 現代人
げんだいじん

のか

む回数
かいすう

は平均
へいきん

が約
や く

６２０回
かい

とい

う調査
ち ょ う さ

結果
け っ か

がでています。よくか

むと、食べ物
た   も の

が細かく
こま    

なり消化
し ょ う か

を助
たす

ける、肥満
ひ ま ん

の防止
ぼ う し

、味覚
み か く

の

発達
はったつ

、 脳
の う

の 発
はっ

達
たつ

、 歯
は

の 病気
び ょ う き

予防
よ ぼ う

、ガン
 

予防
よ ぼ う

など、よい効果
こ う か

があります。意識
い し き

してかんでみま

しょう。 

20＜食育
しょくいく

クイズ③品質
ひんしつ

表示
ひ ょ う じ

＞ 

 食品
しょくひん

には、５日
い つ か

以内
い な い

で品
ひん

質
し つ

が

劣化
れ っ か

する物
も の

は消費
し ょ う ひ

期限
き げ ん

、５日
い つ か

以上
い じ ょ う

でも劣化
れ っ か

しにくい物
も の

には賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

が書
か

かれています。では期限
き げ ん

を過
す

ぎても自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

して食
た

べてもよ

いのはどっち？①消費
し ょ う ひ

期限
き げ ん

②賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

③どちらもだめ。正解
せいかい

は②

賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

で す 。 賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

は

消費者
し ょ う ひ し ゃ

自身
じ し ん

の判断
はんだん

で見極
み き わ

めなけ

ればいけません。品質
ひんしつ

を判断
はんだん

する

知識
ち し き

を身
み

につけましょう。 

21＜楽しく
た の   

食
た

べよう＞ 

 みなさんは今
いま

、楽しく
た の   

給食
きゅうしょく

を食
た

べていますか。 胃
い

のはたらき

は、心
こころ

の動き
う ご   

と関係
かんけい

しているとい

われています。食べ物
た   も の

を細かく
こ ま    

分解
ぶんかい

する胃
い

は、イライラしたり、

悲しんだり
か な       

すると胃液
い え き

の出
で

が悪く
わる  

なり、食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

が弱
よわ

まりま

す。反対
はんたい

に、楽しく
たの   

食事
し ょ く じ

をしてい

ると胃
い

も調子
ち ょ う し

よくはたらき食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

もよくなります。健康
け ん こ う

のた

めにも楽
たの

しい雰囲気
ふ ん い き

作
づ く

りを心
こころ

が

けましょう。 

22 ＜歯
は

を大切
たいせつ

にしよう＞ 

 歯
は

の表面
ひょうめん

をおおっているエナメ

ル質
し つ

は、人
ひと

の体
からだ

の中
なか

で一番
いちばん

固
かた

く

できています。乳歯
にゅうし

は永久
えいきゅう

歯
し

に

比べて
くら

 エナメル質
し つ

がうすく、歯
は

の

質
しつ

が弱
よわ

いので、虫歯
む し ば

になりやすい

といわれています。乳歯
に ゅ う し

のむし歯
ば

をそのままにしておくと永久歯
え い き ゅ う し

の

質
し つ

に影響
えいきょう

するといわれています。

今
いま

のうちからカルシウムをとるこ

と、よくかむこと、歯
は

みがきをする

ことを意識
い し き

して、歯
は

を大切
たいせつ

にしまし

ょう。 

25＜まごわやさしい食事
し ょ く じ

＞ 

 今月
こんげつ

は「まごわやさしい」を使
つか

った給食
きゅうしょく

を週
しゅう

に 1回
かい

出
だ

していま

すが、今日
き ょ う

は「枝豆
えだまめ

・ごま・わか

め・野菜
や さ い

・鮭
さ け

・きのこ・じゃがいも」

を使
つか

っています。確認
か く に ん

できました

か。この中
なか

で、豆
まめ

・ 魚
さかな

・海藻
かいそう

・き

のこは苦手
に が て

な人
ひ と

も多
おお

く、あまり食
た

べられていない食品
しょくひん

です。でも

体
からだ

によいたんぱく質
し つ

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が含
ふ く

まれている食品
しょくひん

です。意識
い し き

して食
た

べるようにしましょう。 

26＜油脂
ゆ し

について＞ 
 給食

きゅうしょく

では、揚
あ

げ物
も の

や炒
いた

め物
も の

に

油
あぶら

を使
つか

っています。国語
こ く ご

辞典
じ て ん

で

「あぶら」を調
し ら

べると、さんずいの

油
あぶら

とつきへんの 脂
あぶら

が出
で

てきま

すが違
ちが

いは何
なん

でしょう。常温
じょうおん

で

液体
えきたい

の物
も の

がさんずいの油
あぶら

（英語
え い ご

でｏ ｉ
オイル

ｌ）、常
じょう

温
おん

で固体
こ た い

の物
も の

がつき

へんの 脂
あぶら

（英語
え い ご

でfat
ファット

）です。

油
あぶら

には、大豆油
だいずあぶら

やなたね 油
あぶら

が

よく使
つか

われていますが、給
きゅう

食
しょく

で

は国産
こ く さ ん

の米
こ め

ぬか 油
あぶら

を使
つか

ってい

ます。 

27＜野菜
や さ い

を食
た

べよう③＞ 

野菜
や さ い

を食
た

べないで、野菜
や さ い

ジュ

ースですませている人
ひ と

はいませ

んか。野菜
や さ い

ジュースには１日
に ち

に

必要
ひ つ よ う

な量
りょう

の野菜
や さ い

は使
つか

われてい

ますが、加
か

工
こ う

しているうちに野菜
や さ い

に含
ふ く

まれる栄養
え い よ う

は減
へ

ってしまい

ます。また、飲
の

みやすくするため

に砂糖
さ と う

や添加物
て ん か ぶ つ

を入
い

れているこ

とが多
おお

いです。生
なま

の野菜
や さ い

を料理
り ょ う り

してよくかんで食
た

べることで、体
からだ

に必
ひつ

要
よ う

な栄養
え い よ う

をしっかりとるよう

にしましょう。 

28＜減塩
げんえん

・適塩
てきえん

の日
ひ

給食
きゅうしょく

＞ 

 給食
きゅうしょく

では、減塩
げんえん

のために汁物
し る も の

の塩分
えんぶん

を毎日
まいにち

測定
そ く て い

し、濃度
の う ど

を

0.7 ％
パーセント

で出
だ

しています。今日
き ょ う

の汁物
し る も の

は薄味
う す あ じ

でもおいしく食
た

べ

られるようにごまの風味
ふ う み

にしまし

た。6月
がつ

は各学校
か く が っ こ う

で試食会
し し ょ く か い

が多
おお

く行
おこな

われていますが、その時
と き

に

「家
いえ

よりも薄味
う す あ じ

だった」という感想
かんそう

が多
おお

く聞
き

かれます。家
いえ

と比
く ら

べて

給食
きゅうしょく

の味
あ じ

はどうでしょうか。適塩
てきえん

を心
こころ

がけて健
けん

康
こ う

な体作
からだつく

りをしま

しょう。 

29＜食材
しょくざい

の切り
き

方
かた

＞ 

 給食
きゅうしょく

ではいろいろな食品
しょくひん

が出
で

て

きますが、その料理
り ょ う り

に合
あ

わせて切
き

り方
かた

も工夫
く ふ う

しています。半分
はんぶん

の月
つき

のような形
かたち

は半月
はんげつ

切
ぎ

り、それを半
はん

分
ぶん

にしたいちょうの葉
は

のような形
かたち

はいちょう切
ぎ

りです。今日
き ょ う

のサラダ

に入
はい

っている 3色
しょく

のこんにゃくは、

七夕
たなばた

に願
ねが

い事
ご と

を書
か

く短冊
た ん ざ く

に形
かたち

が

似
に

ていることから短冊
た ん ざ く

切
ぎ

りと言
い

い

ます。切
き

り方
かた

を工夫
く ふ う

することで、火
ひ

の通
と お

りをよくしたり、味
あ じ

をしみこみ

やすくしたりすることができます。 

 

【お家の方への 

お知らせ】 

 

７月２日は、学校

給食費の第２期の納

期限です。 


