
 

給食献立 一口メモ 令和３年（2021年）6月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

  

1日

（火） 

ごはん 牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

の卵
たまご

とじ 

小松菜
こ ま つ な

のおかかあえ 

(小中)しそ昆
こん

布
ぶ

 

(保幼)味付
あ じ つ

けのり 

食育
しょくいく

月間
げっかん

 

毎年
まいとし

６月
がつ

は、食育
しょくいく

月間
げっかん

です。「毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をしっかり

とる」「苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

を少
すこ

しずつ食
た

べてみる」「食事前
しょくじまえ

の手
て

洗
あら

いを丁寧
ていねい

にする」「心
こころ

をこめて食事
しょくじ

のあいさ

つをする」「料理
りょうり

づくりの手伝
て つ だ

いをする」など、自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

や食
た

べ方
かた

について振
ふ

り返
かえ

り、できることに

チャレンジしてみるよい機会
き か い

です。暑
あつ

さも少しずつ

厳
きび

しくなる時期
じ き

ですから、しっかりと食
た

べて元気
げ ん き

に

過
す

ごせるようにしましょう。 

2日

（水） 

豆
まめ

わかめごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ししゃもの香
こう

味
み

揚
あ

げ 

豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

 

豆
まめ

わかめ 

ごはん 

年
ねん

に一度
い ち ど

の豆
まめ

ごはんの日
ひ

です。豆
まめ

ごはんに使
つか

う「実
み

え

んどう豆
まめ

」は、「グリンピース」ともいい、さやは食
た

べずに中
なか

の未熟
みじゅく

な豆
まめ

だけを食
た

べます。ふっくらとし

たさやの中
なか

に、きれいに並
なら

んだ黄緑色
きみどりいろ

の豆
まめ

は、春
はる

から

初夏
し ょ か

にかけての旬
しゅん

の味
あじ

です。豆
まめ

ごはんは苦手
に が て

な人
ひと

が

多
おお

いので、好
す

きな人
ひと

が多
おお

いわかめごはんと合
あ

わせて

います。食
た

べてみてくださいね。 

3日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

キムチ肉
にく

じゃが 

チンゲン菜
さい

のナムル 

ナムル 

（クイズ） 

ナムルは、日本
に ほ ん

でもおなじみの韓国
かんこく

料理
りょうり

です。それで

はクイズです。韓国語
かんこくご

でナムルとは、どのような意味
い み

でしょう？ 

① 炒
いた

め物
もの

 ②和
あ

え物
もの

 ③揚
あ

げ物
もの

 

答
こた

えは②の和
あ

え物
もの

です。ナムルは韓国
かんこく

で毎日
まいにち

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせない料
りょう

理
り

の一
ひと

つだそうです。今日
き ょ う

はチンゲ

ン菜
さい

でつくりました。 

4日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チキンチキンごぼう 

麩
ふ

とわかめのみそ汁
しる

 

(小中)かみかみ大豆
だ い ず

 

歯
は

と口
くち

の 

健康
けんこう

週間
しゅうかん

 

今日
き ょ う

から１０日
と お か

までの１週間
しゅうかん

は、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。よく噛
か

んで食
た

べてほしいので、噛
か

みごたえのあ

る食材
しょくざい

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れています。今日
き ょ う

のかみかみ

メニューは、「チキンチキンごぼう」と「かみかみ

大豆
だ い ず

」です。 

一口
ひとくち

３０回
かい

を目標
もくひょう

に噛
か

んでみましょう。よく噛
か

むと

唾液
だ え き

がたくさん出
で

て虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

にもなりますよ。 



 

 

7日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ポテトのチーズ焼
や

き 

大
だい

根
こん

のコンソメスープ 

ポテトの 

チーズ焼
や

き 

チーズは偶然
ぐうぜん

生
う

まれた食
た

べ物
もの

だと言
い

われています。

昔
むかし

、砂漠
さ ば く

を旅
たび

する人
ひと

が、羊
ひつじ

の胃袋
いぶくろ

を干
ほ

して作
つく

った

水筒
すいとう

に、ヤギの乳
ちち

を入れていました。旅
たび

の途中
とちゅう

で飲
の

も

うとした時
とき

、出来
で き

ていたものがチーズでした。 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

では、ゆでたじゃがいもに、チーズをの

せて焼
や

きました。カップ焼
や

きはとても手
て

間
ま

がかかる

料理
りょうり

ですが、一
ひと

つ一
ひと

つ、愛情
あいじょう

こめて作
つく

りました。喜
よろこ

んでもらえると嬉
うれ

しいです。 

8日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

  

バンバンジー 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

は、中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

の一
ひと

つです。「五目
ご も く

うま煮
に

」と

呼
よ

ばれることがあります。八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

の「八
はち

」や五目
ご も く

うま

煮
に

の「五
ご

」は、「八
やっ

つ」「五
いつ

つ」という限定
げんてい

した数
かず

では

なく、「たくさんの」という意味
い み

になります。今日
き ょ う

は、

九
ここの

つの材
ざい

料
りょう

を使
つか

って八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

を作
つく

りました。肉
にく

や

魚介類
ぎょかいるい

、野菜
や さ い

などがバランスよくとれる、栄養
えいよう

満点
まんてん

な

料理
りょうり

です。 

9日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

の梅焼
う め や

き 

おからサラダ 

えのきのみそ汁
しる

 

梅
うめ

 

梅
うめ

は、６月
がつ

が旬
しゅん

です。生
なま

では食
た

べることができない

ため、梅
うめ

ジャムや梅干
う め ぼ

しなどに加工
か こ う

してよく食
た

べら

れます。 

梅
うめ

に含
ふく

まれるクエン酸
さん

には疲
つか

れをとってくれる働
はたら

きがあります。 

今日
き ょ う

の鰆
さわら

の梅
うめ

焼
や

きには、梅
うめ

びしおを使
つか

っています。

梅
うめ

びしおには、砂糖
さ と う

が入
はい

っているので梅
うめ

の酸
す

っぱさ

が苦手
に が て

な人
ひと

でも食
た

べやすいですよ。 

10日

（木） 

中華
ちゅうか

おこわ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

からし和
あ

えビーフン 

中華
ちゅうか

コーンスープ 

ビーフン 

ビーフンは、お米
こめ

からつくられている麺
めん

です。中国
ちゅうごく

や台湾
たいわん

、東南
とうなん

アジアで良
よ

く食
た

べられています。 

日本
に ほ ん

で私
わたし

たちが食
た

べているごはんは、「ジャポニカ

米
まい

」でもちもちしています。しかし、「インディカ米
まい

」

という粘
ねば

りが少
すく

ない米
こめ

を食
た

べる国
くに

では、パサパサし

た食感
しょっかん

を活
い

かして米
こめ

粉
こ

を使
つか

った麺類
めんるい

、ビーフンが食
た

べられるようになりました。 

11日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

肉
にく

豆腐
ど う ふ

 

ごま酢
ず

あえ 

ごま 

（クイズ） 

ごまは、今
いま

から約
やく

２００万年前
まんねんまえ

に、アフリカのサバン

ナで、人類
じんるい

の祖先
そ せ ん

によって見
み

つけ出
だ

されたと言
い

われ

ています。それではクイズです。ごまには、白
しろ

ごま・

黒
くろ

ごまがありますが、その他
ほか

にどんなごまがあるで

しょう？  

① 金
きん

ごま ②銀
ぎん

ごま ③銅
どう

ごま 

答
こた

えは①の金
きん

ごまです。皮
かわ

の色
いろ

が金色
きんいろ

っぽいところ

からこう呼
よ

ばれています。今日
き ょ う

は、白
しろ

ごまを使
つか

ってい

ます。 



 

  

14日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

柳川風
やながわふう

煮
に

 

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ 

柳川鍋
やながわなべ

 

 

柳川鍋
やながわなべ

という料理
りょうり

を知
し

っていますか？どじょうとご

ぼうを甘辛
あまから

く煮
に

て、卵
たまご

でとじて作
つく

った料理
りょうり

のことで

す。江戸
えど

時代
じだい

に生
う

まれた料理
りょうり

で、スタミナをつけるた

めに、暑
あつ

い時期
じき

に食
た

べる料理
りょうり

とされていました。今日
きょう

は、どじょうではなく、豚肉
ぶたにく

を使
つか

い、ごぼうの他
ほか

にも

たくさんの野菜
やさい

を使
つか

って、柳川鍋
やながわなべ

風
ふう

の煮物
にもの

を作
つく

りま

した。 

15日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

いかの香
かお

り焼
や

き 

広島
ひろしま

菜
な

とじゃこの炒
いた

め物
もの

 

みそけんちん汁
じる

 

 けんちん汁
じる

 

けんちん汁
じる

は、肉
にく

や魚
さかな

を使
つか

わない精
しょう

進
じん

料
りょう

理
り

で、

建長寺
けんちょうじ

のお坊
ぼう

さんが作
つく

ったのが始
はじ

まりでした。けん

ちん汁
じる

という名前
な ま え

は、「建長寺
けんちょうじ

汁
じる

」と呼
よ

んでいたのが

なまって「けんちん汁
じる

」になったという説
せつ

がありま

す。けんちん汁
じる

は、すまし汁
じる

の味付
あ じ つ

けでつくります

が、今日
き ょ う

は、みそで作
つく

りました。 

16日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

厚
あつ

揚
あ

げのそぼろ煮
に

 

かにかまの酢
す

の物
もの

 

手作
て づ く

りふりかけ 

厚揚
あ つ あ

げ 

厚
あつ

揚
あ

げは、豆腐
と う ふ

を厚
あつ

めに切
き

り、油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ります。

油
あぶら

揚
あ

げとは違
ちが

って、中
なか

が豆腐
と う ふ

の状態
じょうたい

を保
たも

つように揚
あ

げているため、生
なま

揚
あ

げとも言
い

います。 

表面
ひょうめん

だけを油
あぶら

で揚
あ

げることで、豆腐
と う ふ

の食感
しょっかん

だけで

なく香
こう

ばしさも感
かん

じることができ、豆腐
と う ふ

よりも味
あじ

が

しみこみやすくなります。 

17日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マスタードチキン 

ブロッコリーのサラダ 

ミネストローネ 

ミネストローネ 

（クイズ） 

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 アメリカ ②イタリア ③フランス 

答
こた

えは②のイタリアです。「ミネストローネ」には、

イタリア語
ご

で「具
ぐ

沢山
だくさん

のスープ」という意味
い み

がありま

す。日本
に ほ ん

のみそ汁
しる

のように、自由
じ ゆ う

に食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わ

せて作
つく

る、家庭
か て い

料理
りょうり

の一
ひと

つです。 

18日

（金） 

ふきごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

小
こ

いわしの天
てん

ぷら 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 

もずく汁
じる

 

ふき 

ふきは、平安
へいあん

時代
じ だ い

から野菜
や さ い

として栽培
さいばい

されていると

言
い

われています。北
きた

は北海道
ほっかいどう

、南
みなみ

は沖縄
おきなわ

まで広
ひろ

く

分布
ぶ ん ぷ

しており、数少
かずすく

ない日本
に ほ ん

原産
げんさん

の野菜
や さ い

です。 

特有
とくゆう

の香
かお

りとほろ苦
にが

さが特徴
とくちょう

です。このほろ苦
にが

さの

成分
せいぶん

の一
ひと

つである「アルカノイド」には代謝
たいしゃ

を良
よ

くし

てくれる働
はたら

きがあります。 

今日
き ょ う

使
つか

っているふきは、安芸
あ き

高田市産
た か た し さ ん

です。ふきご飯
はん

を味
あじ

わって食
た

べてみましょう。 



 

21日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏
とり

のすき焼
や

き風
ふう

 

磯
いそ

香
か

和
あ

え 

(中)あじさいゼリー 

あじさいゼリー 

※小学校は 28 日

の一口メモを読

んでください。 

季節
きせつ

の花
はな

、あじさいをイメージして、ぶどうジュース

とナタデココの入
はい

ったゼリーを作
つく

りました。ぶどう

ジュースは、紫 色
むらさきいろ

をしていますね。この紫 色
むらさきいろ

の

正体
しょうたい

は、ぶどうの皮
かわ

に含
ふく

まれるアントシアニンで

す。実
じつ

は、あじさいの色
いろ

もアントシアニンによるもの

です。 

今日
きょう

のゼリーも、一
ひと

つ一
ひと

つ手間
てま

をかけて作
つく

ってもら

いました。おいしいデザートで、季節
きせつ

を感
かん

じてもらえ

たらうれしいです。 

22日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

アリゾナステーキ 

コーンポテト 

キャベツのミルクスープ 

豚肉
ぶたにく

 

アリゾナステーキは、豚肉
ぶたにく

に、ケチャップ・しょうゆ・

さとう・赤
あか

ワイン・にんにくで下味
したあじ

をつけて焼
や

いた

料理
りょうり

です。豚肉
ぶたにく

の「ロース」という部位
ぶ い

を使
つか

って作
つく

り

ます。「ロース」は、豚
ぶた

の肩
かた

の後
うし

ろから腰
こし

にかけての、

きめが細
こま

かく柔
やわ

らかい部分
ぶ ぶ ん

です。今日
き ょ う

のように切
き

り

身
み

にして焼
や

くほかに、しゃぶしゃぶや豚
とん

カツ、ハムな

どにして味
あじ

わうのにもぴったりです。 

23日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

揚
あ

げぎょうざ 

チャプチェ 

わかめスープ 

チャプチェ 

チャプチェは、春雨
はるさめ

と、肉
にく

やにんじん、たけのこなど

をごま油
あぶら

で炒
いた

めて作る、韓国
かんこく

の料理
りょうり

です。元々
もともと

は

野菜
や さ い

だけの炒
いた

め物
もの

だったそうですが、今
いま

では春雨
はるさめ

を

入
い

れることが一般的
いっぱんてき

になっています。給 食
きゅうしょく

では一度
い ち ど

にたくさんの量
りょう

を作
つく

るので、春雨
はるさめ

の戻
もど

し具
ぐ

合
あい

や炒
いた

め

るタイミングなど、いろいろなことに気
き

をつけなが

らおいしく仕
し

上
あ

げられるようにしています。 

24日

（木） 

(小中)ナン 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

(保幼)ごはん 

キーマカレー 

いかとブロッコリーの 

サラダ 

冷凍
れいとう

パイン 

キーマカレー 

（クイズ） 

クイズです。キーマカレーのキーマとは何
なん

のことで

しょう。 

① ひき肉
にく

 

② 大豆
だ い ず

 

③ このカレーを考
かんが

えたキーマさんの名前
な ま え

 

答えは①のひき肉
にく

です。インドでは宗教 的
しゅうきょうてき

なことも

あり牛肉
ぎゅうにく

や豚肉
ぶたにく

ではなく、羊
ひつじ

や山羊
や ぎ

、鶏
とり

のひき肉
にく

を

使
つか

ったキーマカレーがほとんどだそうです。今日
き ょ う

の

給 食
きゅうしょく

では、牛肉
ぎゅうにく

と豚肉
ぶたにく

で作
つく

りました。 

25日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鮭
さけ

のみそマヨ焼
や

き 

きゅうりの甘
あま

酢漬
ず づ

け 

貝柱
かいばしら

と豆腐
と う ふ

のすまし汁
じる

 

 

マヨネーズ 

マヨネーズは、フランスで考
かんが

えられた肉
にく

料理
りょうり

のソー

スの一
ひと

つだったそうです。その後
ご

、野菜
や さ い

にかけてサラ

ダで食
た

べられるようになりました。日本
に ほ ん

でマヨネー

ズが売
う

り出
だ

されたのは今
いま

から約
やく

１００年前
ねんまえ

です。

今日
き ょ う

は鮭
さけ

に、みそとマヨネーズをかけて焼
や

いていま

す。マヨネーズのパワーで魚
さかな

が苦手
に が て

な人
ひと

でも食
た

べや

すくなっていると思
おも

います。 



 

28日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ビーンズシチュー 

アスパラのサラダ 

(小)あじさいゼリー 

調味料
ちょうみりょう

 

※小学校は 21日

の一口メモを読

んでください。 

料理
りょうり

に味
あじ

をつけるのは、塩
しお

や砂糖
さ と う

などの調味料
ちょうみりょう

です。

調味料
ちょうみりょう

にも私
わたし

たちの体
からだ

にとって大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

が入
はい

っています。でも、とりすぎてしまうと、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなったりすることもあります。給 食
きゅうしょく

では、

調味料
ちょうみりょう

の使
つか

い過
す

ぎにも気
き

をつけて、それぞれの食
た

べ

物
もの

のおいしさを引
ひ

き出
だ

せるような味
あじ

付
つ

けを工夫
く ふ う

しな

がら作
つく

っています。みんなにもその味付
あ じ つ

けを好
す

きに

なってもらえたらうれしいです。 

29日 

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯵
あじ

フライ 

ブロッコリーのごま風味
ふ う み

 

ビーフンスープ 

鯵
あじ

 

 

鯵
あじ

は、味
あじ

がいいことからその名前
なまえ

がついた魚
さかな

です。

また、漢字
かんじ

では「魚
さかな

へんに参
まい

る」という字
じ

を書
か

きま

すが、鯵
あじ

を釣
つ

り上
あ

げた漁師
りょうし

さんがあまりのおいしさ

に「参
まい

った」と言
い

ったことからつけられたという説
せつ

も

あるくらいです。そのおいしさの秘
ひ

密
みつ

は、『グルタミ

ン酸
さん

』『イノシン酸
さん

』という「うま味成分
みせいぶん

」が魚全体
さかなぜんたい

にまんべんなくいきわたっていることです。鯵
あじ

は夏
なつ

が旬
しゅん

の魚
さかな

で、これからの時
じ

期
き

が食
た

べごろです。今日
きょう

は一切
ひとき

れずつパン粉
こ

をつけてフライにしました。 

30日 

（水） 

そぼろごはん  牛 乳
ぎゅうにゅう

 

（ごはん：もち麦
むぎ

入
い

り）  

青
あお

じそ和
あ

え 

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

 

もち麦
むぎ

 

お米
こめ

に、粘
ねば

りの少
すく

ない「うるち米
まい

」と、粘
ねば

りの強
つよ

い「も

ち米
ごめ

」があるように、大麦
おおむぎ

にも「うるち麦
むぎ

」と「もち

麦
むぎ

」があります。今日
き ょ う

は、安芸
あ き

高田市産
た か た し さ ん

のもち麦
むぎ

が入
はい

ったごはんです。もち麦
むぎ

を入れて炊
た

いたごはんは、も

ちもちとした食感
しょっかん

です。腸内
ちょうない

の調子
ちょうし

をよくしてくれ

るβ
べーた

グルカンという食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が、豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれてい

ます。 


