
　　岩倉市
い わ く ら し

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター

　　　　　　「ゆめミール」

1 火 582 / 747 ◆半夏生
は ん げ し ょ う

って何
な に

？◆ 10 木 619 / 800

　7月
がつ

2日
ふ つ か

頃
ご ろ

を「半夏生
はん げ し ょ う

」と言
い

います。昔
むかし

は、たくさん

お米
こ め

を作
つ く

るために、この日
ひ

までに田植
た う

えを終
お

わらせてい

ました。そして、稲
いね

がたこの足
あ し

のようにしっかりと根
ね

を

はり、おいしいお米
こ め

がたくさんできるようにという願
ねが

い

を込
こ

めて、たこを食
た

べていました。地域
ち い き

によっては、さ

ばやうどんを食
た

べるところもあります。

　今日
き ょ う

は、かきあげの中
なか

にたこが入
はい

っていますよ。探
さ が

し

てみてくださいね。

2 水 526 / 676 ◆韓国料理
か ん こ く り ょ う り

　ビビンバ◆ 11 金 625 / 797

　ビビンバは日本
に ほ ん

のお隣
となり

の韓国
か ん こ く

の代表的
だいひょうてき

な料理
り ょ う り

の一
ひ と

つです。どんぶりにご飯
はん

を入
い

れ、その上
う え

にナムルや

肉
に く

、卵
たまご

などの具
ぐ

をのせた料理
り ょ う り

で、スプーンでかき混
ま

ぜて食
た

べます。

　ビビンバの名前
な ま え

は、韓国語
か ん こ く ご

で「混
ま

ぜごはん」とい

う意味
い み

の「ピビンパッ」に由来
ゆ ら い

するといわれていま

す。

3 木 683 / 870 ◆食
た

べ物
もの

は３つのグループに分
わ

けることができる◆ 14 月 589 / 742

　食
た

べ物
もの

は含
ふ く

まれている栄養
え い よ う

によって、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３

つのグループに分
わ

かれます。

　赤
あか

の食
た

べ物
もの

は、魚
さかな

や肉
に く

、大豆
だ い ず

、卵
たまご

、牛乳
ぎゅうにゅう

などがあり、

主
お も

に体をつくる働き
はたら　　　

をします。黄
き

の食
た

べ物
もの

には、ごはん

やパン、麺
めん

、油
あぶら

などがあり、主
お も

にエネルギーのもとにな

る働
はたら

きをします。緑
みどり

の食
た

べ物
もの

には、野菜
や さ い

や果物
く だ も の

、きのこ

などがあり、主
お も

に体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える働
はたら

きをします。

　３つのグループをバランスよく食
た

べましょう。

4 金 677 / 869 ◆夏
な つ

においしい　さやいんげん◆ 15 火 581 / 723

　さやいんげんの名前
な ま え

は、江戸
え ど

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

の｢いん

げん｣という人
ひ と

が日本
に ほ ん

に伝
つ た

えたことに由来
ゆ ら い

している

といわれています。いんげん豆
ま め

を若
わか

いうちに、さや

ごと食
た

べるのがさやいんげんで、夏
な つ

においしい野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

の肉
に く

じゃがに入
はい

っています。どんな味
あ じ

や

歯
は

ごたえがするか味
あ じ

わって食
た

べてくださいね。

7 月 614 / 804 ◆今日
き ょ う

は七夕
た な ば た

です◆ 16 水 576 / 741

　今日
き ょ う

は五節句
ご せ っ く

の一
ひ と

つ「七
し ち

夕
せき

の節句
せ っ く

」で、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎ ょ う じ

です。一般的
いっぱんてき

には七夕
たなばた

には願
ねが

い事
ご と

を書
か

いた短
たん

冊
ざ く

を、笹
さ さ

の葉
は

に飾
かざ

る習慣
しゅうかん

が有名
ゆうめい

ですね。みなさんは、何
なに

をお願
ねが

いしましたか？今日
き ょ う

は七夕
たなばた

にちなんで、たくさん

の星形
ほしがた

の食材
しょくざい

が隠
か く

れています。

探
さ が

してみてくださいね。

8 火 693 / 877 ◆給食時間内
き ゅ う し ょ く じ か ん な い

に食
た

べ切
き

ろう◆ 17 木 654 / 788

　1学期
が っ き

も残
のこ

りわずかとなりました。給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ んび

から片
かた

付
づ

けまでスムーズに進
すす

むようになりましたか？準備
じ ゅ んび

が早
はや

くできると、食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

が長
なが

くなり、ゆっくり食
た

べるこ

とができますね。落
お

ち着
つ

いて食
た

べると、よく噛
か

んで食材
しょくざい

の味
あ じ

を味
あ じ

わうことができます。また、給食
きゅうしょく

を残
のこ

さず食
た

べ

られるので、みなさんの体
からだ

に必要
ひ つ よ う

な栄養素
え い よ う そ

を十分
じゅうぶん

にとる

ことができますよ。

9 水 587 / 749 ◆伝統的
で ん と う て き

な食材
し ょ く ざ い

　乾物
か ん ぶ つ

◆

7 月

◆半夏生献立
はん げ し ょ う こ ん だ て

◆

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

たことかぼちゃのかき揚
あ

げ

ひじきの炒
いた

め煮
に

冬瓜
と う が ん

のすまし汁
じ る

白玉
し ら た ま

うどん　牛乳
ぎゅうにゅう

冷
ひ

やしうどんの具
ぐ

枝豆
えだまめ

コロッケ

ゆでとうもろこし

　基準値：小学校  ６５０ｋｃａｌ

　基準値：中学校  ８３０ｋｃａｌ

日 曜 ＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊ 日 曜
（ｋｃａｌ）小/中

エネルギー量
＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊

◆暑
あ つ

い季節
き せ つ

こそ、しっかり食
た

べよう◆

　汗
あせ

をたくさんかく季節
き せ つ

になってきましたね。のどがかわく

前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をすることが大切
たいせつ

です。飲
の

み物
もの

は水
みず

やお茶
ち ゃ

がおすすめです。スポーツドリンクは砂糖
さ と う

がたくさん

含
ふ く

まれているので、飲
の

みすぎには注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。

　暑
あつ

くなると食欲
し ょく よく

も低下
て い か

しやすいですが、暑
あつ

さに負
ま

けずに過
す

ごすために、好
す

き嫌
き ら

いせずバランスよく食
た

べることを大切
たいせつ

に

しましょう。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

いわしの梅煮
う め に

ごぼうサラダ

肉
に く

じゃが

あいちの大根葉
だ い こ ん ば

ごはん

牛乳
ぎゅうにゅう

つくね

（小
しょう

２こ　中
ちゅう

２こ）

ゆかりあえ

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ

（ｋｃａｌ）小/中

エネルギー量

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

オムレツ

コールスローサラダ

ハヤシライス

ナン　牛乳
ぎゅうにゅう

トマトのキーマカレー

こまツナサラダ

オレンジ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ビビンバ（肉
に く

）

ビビンバ（野菜
や さ い

）

にら卵
たまご

スープ

ごはん　牛
ぎゅう

乳
にゅう

揚
あ

げ鶏
ど り

のあんかけ

じゃこキャベツ

夏野菜
な つ や さ い

のみそ汁
し る

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

春巻
は る ま

き

バンサンスー

厚揚
あ つ あ

げの中華煮
ち ゅ う か に

◆セレクト給食
きゅうしょく

◆

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

セレクトフライ

十六
じゅうろく

ささげのおかかあえ

沢煮
さ わ に

わん

★セレクトデザート

◆七夕
たなばた

献立
こん だて

◆

ロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

星形
ほしがた

ハンバーグ

星
ほ し

のチーズサラダ

オクラのスープ

◆お魚
さかな

チャレンジデー

「まぐろ」◆

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

まぐろとじゃがいもの

揚
あ

げ煮
に

キャベツの香
かお

り漬
づ

け

もずくの白
し ろ

みそ汁
し る

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

さばの香味焼
こ う み や

き

磯香
い そ か

あえ

吉野汁
よ し の じ る

　干
ほ

ししいたけ、かつお節
ぶ し

、昆布
こ ん ぶ

などの食品
しょくひん

を乾燥
か ん そ う

させたものを「乾物
かんぶつ

」といいます。「乾物
かんぶつ

」は、使
つか

う前
ま え

に水
みず

で戻
も ど

すなど、ひと手間
て ま

かけなければならな

いのですが、長期間保存
ち ょ う き か ん ほ ぞ ん

ができる、軽
か る

くて持
も

ち運
は こ

び

やすい、栄養価
え い よ う か

が高
た か

くなるなど、たくさんの良
よ

さが

あります。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

で使
つか

った乾物
かんぶつ

は、磯香
い そ か

あえの「の

り」、吉野
よ し の

汁
じ る

のだしをとった「かつお節
ぶ し

」です。

◆正
た だ

しい姿勢
し せ い

で食事
し ょ く じ

をしよう◆

　みなさんは、どんな姿勢
し せ い

で食事
し ょ く じ

をしていますか？食事
し ょ く じ

をする際
さ い

の理想的
り そ う て き

な姿勢
し せ い

は、両足
り ょうあし

をきちんと床
ゆか

につけ

て、机
つくえ

と体
からだ

の間
あいだ

にこぶしひとつ分
ぶん

くらいのすきまを開
あ

け

て座
すわ

ることがポイントです。また、おはしを持
も

たない方
ほ う

の手
て

で食器
し ょ っ き

を持
も

つことで、背筋
せ す じ

をピンっと伸
の

ばすことが

できます。良
よ

い姿勢
し せ い

で食
た

べると、見
み

た目
め

が美
うつく

しいだけで

なく、食
た

べ物
も の

の消化
し ょ う か

も良
よ

くしてくれますよ。

◆キーマカレーって何
な に

？◆

　キーマカレーというカレーの種類
し ゅ る い

を知
し

っていますか？盛
も

り

付
つ

けられたカレーを見
み

てみると、いつものカレーと違
ちが

って量
りょう

が少
す く

ないなと感
かん

じる人
ひ と

がいるかもしれません。「キーマ」と

はインドの言葉
こ と ば

で「ひき肉
に く

」のことを表
あらわ

し、ひき肉
に く

を使
つか

った

カレーは全
すべ

て「キーマカレー」になります。

　一般的
いっぱんてき

に汁気
し る け

が少
す く

ないカレーを「ドライカレー」ともいい

ますが、これは日本独自
に ほ ん ど く じ

の呼
よ

び方
かた

だそうです。

◆給食
きゅうしょく

のお米
こ め

について◆

　毎日
ま い に ち

みなさんが給食
きゅうしょく

で食
た

べているお米
こ め

は、岩倉市内
い わ く ら し な い

で

作
つ く

られているお米
こ め

です。主
お も

に「あいちのかおり」という

品種
ひ ん し ゅ

で、病気
び ょ う き

に強
つ よ

く、香
かお

りがよく、米粒
こ め つぶ

が大
お お

きいのが特
とく

徴
ちょう

です。

　「あいちのかおり」は、愛知
あ い ち

県内
けん な い

で一番
い ちばん

多
お お

く生産
せ い さ ん

され

ている品種
ひ ん し ゅ

です。よく噛
か

んで食
た

べると、甘
あ ま

みを感
かん

じるこ

とができますよ。お米
こ め

の味
あ じ

を味
あ じ

わって食
た

べましょう。

◆お魚
さかな

チャレンジデー　「まぐろ」◆

　今日
き ょ う

はまぐろに関
かん

するクイズです。次
つぎ

の３つのうち、まぐ

ろの特徴
と くちょう

で正
ただ

しいものはどれでしょう？

①自分
じ ぶ ん

よりも大
おお

きい魚
さかな

を食
た

べる　　②夜
よ る

は止
と

まって眠
ねむ

ってい

る　③泳
およ

ぎ続
つづ

けないと死
し

んでしまう

　正解
せいかい

は、③の泳
およ

ぎ続
つづ

けないと死
し

んでしまうです。まぐろ

は、口
く ち

を開
あ

けて泳
およ

ぐことでエラに水
みず

が流
なが

れ、呼吸
こ き ゅ う

していま

す。泳
およ

ぐのをやめると呼吸
こ き ゅ う

ができないため死
し

んでしまうの

で、まぐろは生
い

きるために泳
およ

ぎ続
つづ

けています。

◆もうすぐ夏休
な つ や す

み◆
　

　１学期
が っ き

が終
お

わり、夏休
なつやす

みが始
は じ

まりますね。学校
が っ こ う

に登校
と う こ う

しな

いことで、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れやすくなります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れは、体
からだ

の不調
ふ ち ょ う

にもつながることがありま

す。毎日
まいにち

を「健康
けん こ う

に過
す

ごすためのポイントは「早寝
は や ね

　早起
は や お

き

朝
あ さ

ごはん」です！暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

りきるためにも

これらのことを意識
い し き

して過
す

ごしましょう。

ひとことメモ
ゆめミール
からの

 


