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１日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚
ぶた

じゃが 

小松菜
こ ま つ な

のおひたし 

冷凍
れいとう

みかん 

豚
ぶた

じゃが 

「肉
にく

じゃがに入
い

れる肉
にく

について」の調査
ちょうさ

では、愛知県
あいちけん

の辺
あた

りを境目
さかいめ

にして、それより西側
にしがわ

の地域
ち い き

では

牛肉
ぎゅうにく

、東側
ひがしがわ

の地域
ち い き

では豚肉
ぶたにく

が使
つか

われている割合
わりあい

が多
おお

いという結果
け っ か

が出
で

ています。西日本
にしにほん

では肉牛
にくぎゅう

を育
そだ

て

ている地域
ち い き

が多
おお

く、東日本
ひがしにほん

では豚
ぶた

の飼育
し い く

がさかんな

地域
ち い き

が多
おお

いこともあり、「西日本
にしにほん

の肉
にく

じゃがには

牛肉
ぎゅうにく

」、「東日本
ひがしにほん

の肉
にく

じゃがには豚肉
ぶたにく

」という文化
ぶ ん か

が

うまれたようです。今日
き ょ う

は豚
ぶた

じゃが。つまり、

「東日本風
ひがしにほんふう

の肉
にく

じゃが」です。 

２日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

いかの照
て

り焼
や

き 

みるくおから 

麩
ふ

のすまし汁
じる

 

おから 

（クイズ） 

おからは豆腐
と う ふ

を作
つく

る時
とき

に出
で

る、大豆
だ い ず

のしぼりかすの

ことです。しぼりかすと言
い

っても、たんぱく質
しつ

や

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

もたっぷりで、とても栄養
えいよう

豊
ゆた

かなおすすめ

食材
しょくざい

です。それではクイズです。おからの別名
べつめい

は、

次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

①きらず ②うの花
はな

 ③豆
まめ

しぼり  

答
こた

えは①のきらずと、②のうの花
はな

です。包丁
ほうちょう

で切
き

ら

なくても調理
ちょうり

できることから「きらず」、白
しろ

いうつぎ

の花
はな

に例
たと

えて「うの花
はな

」、という別名
べつめい

があります。 



 

５日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

牛肉
ぎゅうにく

のごまみそ炒
いた

め 

かきたま汁
じる

 

ピーマン 

（クイズ） 

代表的
だいひょうてき

な夏
なつ

野菜
や さ い

、ピーマンのおいしい季節
き せ つ

がやって

きました。今日
き ょ う

はごまみそ炒
いた

めに約
やく

３５ ㎏
キログラム

のピー

マン（７００個
こ

くらい）を使
つか

いました。ところで、ピ

ーマンの生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

の県
けん

はどこでしょう？ 

①宮崎県
みやざきけん

 ②高知県
こうちけん

 ③茨城県
いばらきけん

  

答
こた

えは③の茨城県
いばらきけん

です。しかし、広島県
ひろしまけん

に住
す

んでいる

私
わたし

たちにとっては、２位
い

の宮崎県
みやざきけん

や３位
い

の高知県
こうちけん

の

ピーマンの方
ほう

がおなじみかもしれませんね。 

６日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の煮物
に も の

 

お豆
まめ

のサラダ 

くるみちりめん 

豆
まめ

いろいろ 

お豆
まめ

のサラダには、大豆
だ い ず

・青
あお

大豆
だ い ず

・白
しろ

いんげん・金時
きんとき

豆
まめ

という４種類
しゅるい

の豆
まめ

が入
はい

っています。大豆
だ い ず

は、熟
じゅく

す

前
まえ

は緑色
みどりいろ

（この状態
じょうたい

が枝豆
えだまめ

です）で、熟
じゅく

すと薄茶色
うすちゃいろ

に変
か

わりますが、青
あお

大豆
だ い ず

は、熟
じゅく

しても緑色
みどりいろ

のままで

す。普通
ふ つ う

の大豆
だ い ず

と比
くら

べて甘
あま

みが強
つよ

いのが特徴
とくちょう

です。

その他
ほか

の豆
まめ

もそれぞれ味
あじ

わいや食感
しょっかん

が違
ちが

いますか

ら、食
た

べ比
くら

べてみるのもいいですね。 

７日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

しいらのレモン漬
づ

け 

星
ほし

のチーズサラダ 

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

 

星
ほし

の三色
さんしょく

ゼリー 

七夕
たなばた

メニュー 

７月
がつ

７日
な の か

の七夕
たなばた

は、季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる「五
ご

節句
せ っ く

」のひ

とつで、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

」の伝説
でんせつ

な

どが、もとになった行事
ぎょうじ

です。今夜
こ ん や

は、夜空
よ ぞ ら

にたくさ

んの星
ほし

が輝
かがや

くことを願
ねが

って、給 食
きゅうしょく

にも星
ほし

をちりば

めてみました。天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てたそうめんには、オク

ラの星
ほし

が浮
う

かんでいます。他
ほか

にもたくさんの星
ほし

を見
み

つけながら味
あじ

わってみてください。 

８日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

タンドリーチキン 

コールスロー 

豆乳
とうにゅう

スープ 

コールスロー 

コールスローは、古
ふる

くから食
た

べられてきたサラダで、

最初
さいしょ

の頃
ころ

は、サラダ油
ゆ

と酢
す

・塩
しお

などを合
あ

わせたドレッ

シングで味
あじ

つけされていました。今
いま

から約
やく

３００

年前
ねんまえ

、マヨネーズが誕生
たんじょう

したことで、コールスロー

の味
あじ

つけにもマヨネーズが使
つか

われるようになり、こ

れによってコールスローの人気
に ん き

が高
たか

まったと言
い

われ

ています。給 食
きゅうしょく

では、最初
さいしょ

の頃
ころ

のコールスローと同
おな

じように、オリーブ油
ゆ

やリンゴ酢
す

などを使
つか

ったドレ

ッシングで味
あじ

つけしています。 

９日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

えびと豆腐
と う ふ

のチリソース煮
に

 

もやしのナムル 

えび 

（クイズ） 

日本
に ほ ん

は、アメリカと並
なら

んでたくさんのえびを食
た

べて

いる国
くに

だともいわれていて、おめでたい行事
ぎょうじ

の時
とき

に

も食
た

べられるなど、昔
むかし

から親
した

しまれています。「少
すこ

し

の労力
ろうりょく

で大
おお

きな利益
り え き

を得
え

る」という意味
い み

の「えびで

○○を釣
つ

る」ということわざにも登場
とうじょう

しています

が、さて、えびで釣
つ

るのは何
なに

でしょう？ 

①くじら ②まぐろ ③たい   答
こた

えは③のたい

です。白身魚
しろみざかな

の王様
おうさま

といわれるたいを、小
ちい

さなえびで

釣
つ

り上
あ

げる様子
よ う す

から生
う

まれたことわざです。 



１２日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏
とり

の塩
しお

から揚
あ

げ 

アスパラの五色
ご し き

サラダ 

コンソメスープ 

わさび 

五色
ご し き

サラダには、味付
あ じ つ

けのアクセントになるように、

わさびをほんの少
すこ

しだけ使
つか

っています。わさびとい

えば、「辛
から

い」「鼻
はな

にツーンとくる」というイメージが

ありますね。わさびを食
た

べると、辛味
か ら み

のもとになって

いる成分
せいぶん

が口
くち

の中
なか

で蒸発
じょうはつ

して、鼻
はな

につながる通
とお

り道
みち

にも広
ひろ

がっていきます。そうすると、「鼻
はな

にツーンと

くる」ということが起
お

こるそうです。 

１３日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

大豆
だ い ず

と肉
にく

だんごのトマト煮
に

 

ツナサラダ 

(小)冷凍
れいとう

ピーチ 

(保幼中)牛 乳
ぎゅうにゅう

かん 

桃
もも

 

※中学生
ちゅうがくせい

は 

２０日
は つ か

の一口
ひとくち

メモを読
よ

んで

ください。 

桃
もも

には、大
おお

きく分
わ

けて白桃
はくとう

と黄桃
おうとう

とがあります。白桃
はくとう

は実
み

の色
いろ

が白
しろ

く、果汁
かじゅう

がたっぷりで柔
やわ

らかめ。甘
あま

みも

強
つよ

く、生
なま

で食
た

べるのにぴったりです。黄桃
おうとう

は、実
み

の色
いろ

が黄色
き い ろ

でかため。白桃
はくとう

よりもあっさりとした甘
あま

さな

ので、缶詰
かんづめ

などに加工
か こ う

されることが多
おお

いです。今日
き ょ う

は、黄桃
おうとう

を甘
あま

いシロップで味
あじ

つけしてから凍
こお

らせた

冷凍
れいとう

ピーチです。ひんやりとしたデザートで、暑
あつ

さを

吹
ふ

き飛
と

ばしたいですね。 

１４日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯖
さば

の塩焼
し お や

き 

野菜
や さ い

とちくわの和
あ

え物
もの

 

しめじと麩
ふ

のみそ汁 

麩
ふ

 

（クイズ） 

みそ汁
しる

に浮
う

かんだふわふわの麩
ふ

。野菜
や さ い

などのうま味
み

をたっぷり吸
す

っておいしくなっています。ところで、

麩
ふ

の原料
げんりょう

は次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

①小麦粉
こ む ぎ こ

 ②片栗
かたくり

粉
こ

 ③きな粉
こ

     

答
こた

えは①の小麦粉
こ む ぎ こ

です。小麦粉
こ む ぎ こ

に水
みず

と塩
しお

を加
くわ

えて練
ね

ると、小麦粉
こ む ぎ こ

の中
なか

のたんぱく質
しつ

がからまって、ゴムの

ように弾力
だんりょく

のあるグルテンというものができます。

このグルテンから作
つく

られているのが麩
ふ

です。 

１５日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

親子
お や こ

煮
に

 

きゅうりの酢
す

の物
もの

 

ひじきふりかけ 

きゅうり 

給 食
きゅうしょく

でも、安芸
あ き

高田
た か た

市内産
しないさん

のきゅうりが登場
とうじょう

して

います。きゅうりには水分
すいぶん

がたっぷり含
ふく

まれている

ので、暑
あつ

い時期
じ き

にはぴったりの食材
しょくざい

です。きゅうり

の海苔
の り

巻
ま

きを「かっぱ巻
ま

き」といいますが、これは、

伝説上
でんせつじょう

の生
い

き物
もの

であるかっぱの好物
こうぶつ

が、きゅうりだ

ということからきています。かっぱは水
みず

の神様
かみさま

が姿
すがた

を変
か

えたものだとされていて、水害
すいがい

が起
お

きないこと

を願
ねが

い、夏祭り
なつまつ  

にきゅうりを供える
そな    

習慣
しゅうかん

が残
のこ

ってい

る地域
ち い き

もあるそうです。 

１６日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

なす入
い

りマーボー豆腐
ど う ふ

 

ばんさんすう 

(小中)ミニトマト 

ミニトマト 

「トマトが赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」ということ

わざがあります。トマトにはビタミンやミネラルが

たっぷり含
ふく

まれていて、体
からだ

にとってたくさんのいい

効果
こ う か

をもたらしてくれます。つまり、トマトが熟
じゅく

し

て出回
で ま わ

るようになると、それを食
た

べてみんな元気
げ ん き

に

なるので、病院
びょういん

に行
い

く人
ひと

が減
へ

り、お医者
い し ゃ

さんの仕事
し ご と

がなくなってしまう、という意味
い み

です。今日
き ょ う

は安芸
あ き

高田
た か た

市内
し な い

で育
そだ

った「サンチェリーピュア」というミニ

トマトを届
とど

けます。みずみずしい夏
なつ

の味
あじ

ですね。 



 

 

 

 

１９日

（月） 

あなごめし 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

じゃがいものサラダ 

だんご汁
じる

 

あなご 

（クイズ） 

あなごの名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

①漁師
りょうし

のあなごさんが最初
さいしょ

に見
み

つけたから 

②昔
むかし

、あなごという町
まち

があり、そこでたくさんとれて

いたから 

③海
うみ

の岩
いわ

穴
あな

や砂地
す な ち

に穴
あな

を掘
ほ

ってすんでいるから。 

答
こた

えは③の穴
あな

を掘
ほ

ってすんでいるからです。 

あなごは、広島県
ひろしまけん

の瀬戸内海沿
せ と な い か い ぞ

いで一年中
いちねんじゅう

とれる魚
さかな

ですが、中
なか

でも夏
なつ

のあなごが一番
いちばん

おいしいと言
い

われて

います。あなごめしは、広島
ひろしま

県
けん

を代表
だいひょう

する郷土
きょうど

料理
りょうり

の

ひとつです。 

２０日

（火） 

夏
なつ

野菜
や さ い

のカレーライス 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

海藻
かいそう

サラダ 

(小)牛 乳
ぎゅうにゅう

かん 

(保幼中)冷凍
れいとう

ピーチ 

たまねぎ 

※中学生
ちゅうがくせい

は 

１３日
にち

の一口
ひとくち

メモを読
よ

んで

ください。 

給 食
きゅうしょく

でほとんど毎日
まいにち

といっていいほど登場
とうじょう

してい

る野菜
や さ い

のひとつがたまねぎ。給 食
きゅうしょく

センターでは、毎日
まいにち

２，４２０人分
にんぶん

の給 食
きゅうしょく

を作って
つく    

いるので、使
つか

うたまね

ぎの量
りょう

もたくさんです。さて、４～６月
  がつ

の給 食
きゅうしょく

で

使われた
つか      

たまねぎの量
りょう

は次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

①約
やく

１，５００ｋｇ
キログラム

 ②約
やく

３，５００ｋｇ
          キログラム

 

③約
やく

５，５００ｋｇ
キログラム

 答
こた

えは②の約
やく

３，５００ｋｇ
キログラム

で、たまねぎ約
やく

１７，５００個分
こ ぶ ん

にあたります。ものす

ごい量
りょう

ですね。 

  

いよいよ明日
あ し た

から夏休
なつやす

みです。 

健康
けんこう

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけて、充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

をすご

してくださいね。 


