
９日 （月）

ごはん あつあげの

みそ汁

2日 （月） 10日 （火）

ハッピーにんじん 味めぐり給食（大阪）

麦ごはん ハヤシライス ごはん ごんぼ汁

３日 （火） 11日 （水）

小のみ：いちごミックスジャム

小：プレーンパン

少なめごはん きつねうどん 中：ココア ミネストローネ

揚げパン

４日 （水） 12日 （木）

かみかみメニュー ふるさと食材伊万里の日（梅干し）

ごはん ミートボールの ごはん あつあげと

ケチャップ煮 じゃがいものそぼろ煮

５日 （木） 13日 （金）

ごはん 具だくさんみそ汁 ごはん とり肉と野菜

のスープ

６日 （金） 16日 （月）

ごはん チリコンカン ごはん キャベツの

みそ汁

きつねうどんの名前は、油揚げがきつね

色に似ていることからきています。関西

ではうどんのつゆが甘めで、関東では少

し塩辛い味付けが一般的です。給食では

関西風に仕上げています。お汁がなくな

りがちな給食のうどんですが、だしを味

わいながらたべましょう。

発芽玄米入り平つくね

きつねうどん

マカロニサラダアスパラとささみのごまあえ

　　　きすの天ぷら

（小３まで１ケ　小４から２ケ）

切りぼし大根の煮もの

チキンサラダ

6月は食育月間です。食事はみなさんが元気

に生活するためにとても大切なことです。

好き嫌いなどしていませんか？正しい姿勢

で食事ができていますか？「いただきま

す」や「ごちそうさま」の食事のあいさつ

はきちんとできていますか？今月はいつも

より丁寧にあいさつをすることを心がけま

しょう。

みなさんは献立表を見ていますか？献立表

にはその日の給食で使う食材や調味料が

のっています。そしてその食材は栄養の働

きによって大きく3つに分けられています。

体をつくるもとになるグループ、体の調子

を整えるグループ、エネルギーのもとにな

るグループです。3つのグループが必ずそ

ろっている給食を残さずいただきましょ

う。

カリカリアーモンドサラダ

ほうれん草オムレツ

さわらのごま焼き

　　　　梅干し（１ケ）

ひじきのいため煮

給食でよく登場する「ひじき」にはカルシ

ウムがたくさん含まれています。カルシウ

ムは骨の主な成分で成長期の皆さんには欠

かせない食材です。食物繊維も豊富で便を

やわらかくします。しっかり食べてカルシ

ウムをしっかりチャージしましょう。

献立表について！

元気な体をつくるためには、好き嫌いせ

ず、何でも食べることがポイントです。ど

んな食べ物でもみなさんの体を元気にしよ

うと働いてくれています。ごはんやパンな

どはエネルギーを、肉や魚などは骨や筋肉

をつくります。野菜や果物などは体の調子

を整えてくれます。給食にはごはん、肉や

魚、野菜が必ず入っています。自分の体の

ためにも残さず食べましょう。

とり肉のからあげ

毎日を健康にすごすためには、食事とよ

い生活リズムをつくることが大切だと言

われています。3食を、できるだけ決

まった時間に食べることで、生活リズム

は作りやすくなります。まずは早起きを

して、朝ごはんをしっかり食べます。昼

は給食を残さずたべて、夜はお家で晩ご

飯を食べる事であなたの体はリズムが整

います。自分のためにもリズムを意識し

た生活をしましょう。

ひじきについて

かむことを意識してたべることができて
いますか？
今日はクイズをだします。

よくかむと体のどこの働きが活発になる
でしょう？
①脳　②目　③足　　正解は…

①の脳です。かむことで記憶力や集中力
が高まるといわれています。　よくかん
でたべましょう。

生活リズムについて！

歯と口の健康週間

元気な体をつくろう

今日は、ふるさと食材伊万里の日です。

今月は「梅干し」を紹介します。梅には

疲労回復効果や整腸作用効果、抗菌効果

など見た目は小さいのに体を元気にする

パワーがあります。伊万里市で作られた

「梅」のパワーをしっかり受け取り、今

日も残さずしっかり食べましょう。

６月４日から10日まで「歯と口の健康

週間」です。丈夫（じょうぶ）な歯を作

るためにはよくかむことが大切です。よ

くかむことであごが発達して歯並びがよ

くなり、歯に食べかすなどが残りにく

く、虫歯にもなりにくいと言われていま

す。今日はよくかんで食べるメニューと

して、カリカリアーモンドサラダを入れ

ています。食感も楽しみながらよくかん

で食べましょう。

ふるさと食材　伊万里の日

かみかみクイズ

　６月のはいぜん表
伊万里市学校給食センター

味めぐり～大阪府について

（小：２ケ　中：3ケ）

ぶた肉のこうみだれいため

食事のあいさつについて

私たちが食べている食べ物は、どれも生
き物のいのちをいただいているものばか
りです。また、生産者や料理を作ってく
れた人たちなど、さまざまな人びとの手
が加わって、毎日の食卓に料理がならん
でいます。食事をするときには、感謝の
気持ちを忘れないようにし、「いただき
ます」「ごちそうさま」のあいさつをし
ましょう。苦手な食べ物がある場合は一
口でも挑戦してみましょう。命やおもい
をいただく貴重な食事の時間です。

いそかあえ

今月の味めぐりは大阪です。10月まで

「大阪・関西万博」が開催されています

ね。今日の給食は世界の注目が集まって

いる大阪の名物「たこやき」とごぼうと

卯の花をいれた郷土料理の「ごんぼ汁」

です。食物繊維たっぷりのすまし汁とみ

なさんが大好きなたこやきを味わってい

ただきましょう。

６月は食育月間

きゅうりとわかめの酢のもの

たこやき

ハンバーグケチャップソース

スパゲティソテー

こふきいも

とり肉のてり焼き　

郷土料理



17日 （火） 25日 （水）

ごはん マーボー豆腐 ごはん かき玉汁

18日 （水） ２６日 （木）

ハッピーにんじん

アセロラゼリー

ごはん クリームスープ 麦ごはん キーマカレー

19日 （木） 27日 （金）

ごはん こうやどうふの ごはん すまし汁

うま煮

20日 （金） 30日 （月）

ごはん かぼちゃのみそ汁 ごはん 中華スープ

23日 （月）

ごはん じゃがいもの

みそ汁

24日 （火）

ごはん けんちん汁

海そうのひみつ！

今日のサラダに入っているわかめには、

カルシウムがたくさん含まれています。

わかめの仲間の海そう類には、こんぶや

ひじきなどがあり、これらにもカルシウ

ムがたくさん含まれています。カルシウ

ムは骨や歯を丈夫にしたり、イライラし

た気持ちを落ち着かせる働きがありま

す。お家でも、みそ汁にわかめを入れ、

海藻類をしっかり食べましょう。

プルコギ

海そうサラダ

グリルチキン

　みなさんが毎日食べているごはんは日本人

にとって欠かせない主食です。主成分はでん

ぷんで消化が良く脳や体のエネルギー源とな

ります。パンなど小麦と比べるとたんぱく質

が少なめですが、マグネシウムやミネラルな

どほかの食材にはないバランスはかなり良好

です。伊万里のお米を残さずいただきましょ

う。

キャベツのこんぶあえ

きゅうりのこうみあえ

　　　　ごはんで栄養バランスをアップ！！　　　　　

人間の体の中で、ウイルスに打ち勝つため

の免疫細胞の約7割はおなかの中の腸にあり

ます。その腸の調子を整える食材には、発

酵（はっこう）食品があります。給食のキ

ムチも発酵（はっこう）食品で、お隣の

国、韓国の代表的な食べ物です。ピリッと

辛く、とてもご飯がすすむ食べ物です。

しっかり食べて免疫力を（めんえきりょ

く）を高めましょう。

免疫力を高める食材

　梅雨の季節になると心配なのが、食中

毒です。予防策として、給食センターで

は十分な手洗いをしています。手のすき

間，爪ブラシを使って爪の中までしっか

り洗います。何回も何回も洗います。安

全で安心な給食を作るために欠かさず行

います。みなさんも手あらいをしっかり

して机の上をきれいにして給食をいただ

きましょう。

ツナサラダ

パプリカのサラダ

配膳・マナーについて高野豆腐について

こうみあえ

手づくりとんかつ

「こうみあえ」は、しょうがやごま、しょ

うゆなどの「かおりのよいちょうみりょ

う」を使ってまぜる料理のことです。今日

は「しょうが、シソの葉、ごま油、しょう

ゆ」を使っています。シソはビタミンやミ

ネラルなどが豊富に含まれる食材で漢方に

も用いられるようです。きゅうりとあえて

もらったので味わってたべましょう。

はるまき

子持ちししゃもフライ（小：１ケ中：2ケ）

　　　６月のはいぜん表

おかかあえ

切りぼし大根のサラダ

伊万里市学校給食センター

切りぼし大根について

アスパラと

給食センターの衛生管理について 牛乳の栄養について

とり肉のマスタード焼き

ぶたキムチ

さばのみそだれかけ

ひじきサラダ

高野豆腐は豆腐を凍らせて戻して食べる

ことから「凍り豆腐」とも呼ばれていま

す。鉄やカルシウム、ミネラルは豆腐よ

りも豊富に含まれているので成長期のみ

なさんはしっかり食べてほしい食材で

す。今日は煮物ですが、形が崩れにくい

ので揚げ物や炒め物にも使えます。日本

古来の食材を自分なりにアレンジしてみ

るのもいいですね。

いわしかんろ煮

　切りぼし大根は大根をこまかく切って

かんそうさせた食べ物でとても栄養がつ

まっている食材です。カルシウムや食物

せんいがいっぱいで鉄分も入っているの

で、みなさんには積極的に食べてもらい

たいと思っています。よくかんでたべま

しょう。

サーモンフライ

五目きんぴら

五目きんぴらとはいろいろな食材を使って

作るきんぴらのことをいいます。今日の給

食ではごぼう、油揚げ、れんこん、にんじ

ん、しらたきなどを使っています。ごぼう

などのシャキシャキ食感としょうゆやみり

んで甘辛く味付けをしてもらいました。ご

はんのおともにぴったりなのでモリモリた

べましょう。

今日は配膳についてお話をします。ごはん

は左手前、汁物は右手前、その向こうにお

皿のおかずをおきます。配膳表を参考にし

てください。食べる時は、茶わんやはしを

きちんと持ちます。茶わんをもって食べる

ことで、食べやすくなり、食べこぼしを防

いだり、見た目も美しくなります。背筋も

伸びるので、消化にもいいですよ。

五目きんぴら

牛乳は、良質なたんぱく質、脂質、炭水化

物、そしてカルシウム、ビタミンA、B2な

ど私たちが健康にくらしていく上で必要な

栄養素をバランスよく含んだ飲み物です。

骨の中のカルシウムの量は20歳をピークに

段々骨が弱くなっていくと言われていま

す。成長期のみなさんは体を大きくするた

めの栄養と、健康で丈夫でいるための栄養

が必要です。自分の体のためになる食べ物

を意識してとりましょう。

郷土料理


