
　　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」

2 月 598 / 734 ◆6月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です◆ 17 火 580 / 738

　6月
がつ

は食
た

べ物
もの

や食
た

べることに関
かん

する正
ただ

しい知識
ち し き

や食習慣
しょくしゅうかん

を身
み

に付
つ

ける

ための様々
さまざま

な取
と

り組
く

みが、日本
に ほ ん

全国
ぜん こ く

で行
おこな

われています。みなさんが、こ

れからも元気
げ ん き

でずっと健康
けんこ う

に過
す

ごせるように、学校給食
がっこうきゅうしょく

を通
と お

して、食
た

べ

物
もの

や食
た

べることに関
かん

することをたくさん学
まな

んでください。 今日
き ょ う

のス

ラッピージョーは、アメリカで生
う

まれた料理
りょう り

です。ミートソースをパン

にはさんで食
た

べます。

3 火 641 / 814 ◆今
いま　

 おいしい！新
し ん

 ごぼうを味
あ じ

 わおう◆ 18 水 658 / 841

　初夏
し ょ か

 においしい「新
し ん

 ごぼう」は、若
わか

 いうちに収穫
しゅうかく

 し

たごぼうです。秋
あき

 に旬
しゅん

 をむかえるごぼうに比
く ら

 べ、やわ

らかくて香
かお

 りがよいのが特徴
と くちょう

 です。今日
き ょ う

 は、新
し ん

ごぼう

のごまずあえに入
はい

 っています。給食
きゅうしょく

 では、この時期
じ き

限
げん

定
てい

 で使
つか

 うことができる野菜
や さ い

です。

4 水 687 / 885 ◆6 月
がつ

 4
よっ

 日
か

 から10
　　とう　

 日
か

 は歯
は

 と口
くち

 の健康週間
けんこうしゅうかん

 です◆ 19 木 594 / 768

　よくかんで食
た

べることや、栄養
え い よ う

バランスのよい食事
し ょ く じ

を

することは、歯
は

と口
く ち

の健康
けん こ う

につながります。4日
よ っ か

から

１０日
と う か

の給食
きゅうしょく

には、じょうぶな骨
ほね

や歯
は

をつくる栄養素
え い よ う そ

「カルシウム」を多
おお

く含
ふ く

む食材
しょくざい

や、かみごたえのある食
しょく

材
ざい

がたくさん登場
とうじょう

します。

5 木 582 / 742 ◆よくかむとは、何回
なんかい

 かむこと？◆ 20 金 596 / 760

 食事
しょくじ

 をするときに、「よくかんで食 べましょう」と言
い

 われま

すが、ひとくち何回
なんかい

 かむのがいいのでしょうか？

①１０回
かい

　②２０回
かい

　③３０回
かい

　　答
こたえ　

 えは③番
ばん

 の３０回
かい

 です。

ひとくち３０回
かい

 かむのが理想
りそう

 ですが、いきなり30 回
　かい

 かむのは

大変
たいへん

 です。まずはひとくち 10 回
かい

 かんでみましょう。

6 金 601 / 765 ◆知
し

ってた？カルシウムが多
おお

い野菜
や さ い

◆ 23 月 759 / 925

　給食
きゅうしょく

でよく食
た

べる野菜
や さ い

で、カルシウムの多
おお

い野菜
や さ い

は何
なん

でしょ

う？答
こた

えは、小松菜
こ ま つ な

です。カルシウムが多
おお

いだけでなく、緑色
みどりいろ

が

きれいで、味
あじ

にくせがなく食
た

べやすいので、給食
きゅうしょく

では和
あ

え物
もの

、汁
しる

物
もの

、炒
いた

め物
もの

、煮物
に も の

など色々
いろいろ

な料理
り ょ う り

に使
つか

っています。今日
き ょ う

は、実
み

だ

くさんみそ汁
しる

に入
はい

っています。

9 月 661 / 824 ◆じゃがいももちを作
つ く

 ってみよう◆ 24 火 644 / 824

　じゃがいもの生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

 は北海道
ほっかいどう

 。北海道
ほっかいどう

 の郷土料理
き ょうどりょ う り

 に

は、じゃがいもを使
つか

 ったものが多
おお　

 く、そのひとつが「じゃがい

ももち」です。北海道
ほっかいどう

 では「いも」といえば「じゃがいも」の

ことを表
あらわ

 すので「いももち」と呼
よ

 ばれています。作
つ く

 り方
かた

 は、

つぶしたじゃがいもに片栗粉
か た く り こ

 を入
い

れて、丸
まる

めるだけです。

10 火 676 / 880 ◆作
つ く

ってみよう！給食
きゅうしょく

の味
あ じ

付
つ

け◆ 25 水 664 / 868

　キャロットサラダは給食
きゅうしょく

の中
なか

でも人気
に ん き

のあるメニューです。味
あじ

付
つ

けに使
つか

っている手作
て づ く

りドレッシングを紹介
しょうかい

します。油
あぶら

と砂糖
さ と う

、

酢
す

としょうゆ、粒
つぶ

マスタード、塩
しお

こしょうをよく混
ま

ぜ合
あ

わせたら

出来上
で き あ

がりです。給食
きゅうしょく

では、細
ほそ

く切
き

った人参
にんじん

とたまねぎ、ツナに

このドレッシングを和
あ

えて作
つ く

っています。

11 水 585 / 737 ◆じゃがいもがおいしい時期
じ き

です◆ 26 木 584 / 693

　この時期
じ き

にお店
みせ

で売
う

られている「じゃがいも」は、ほ

とんどが「新
し ん

じゃが」です。「新
し ん

じゃが」は春
はる

から初夏
し ょ か

に出回
で ま わ

り、保存
ほ ぞ ん

されずに収穫後
し ゅ う か く ご

すぐに出荷
し ゅ っ か

されます。皮
かわ

が薄
う す

くみずみずしいのが特徴
と くちょう

です。今日
き ょ う

はじゃがいもの

白
し ろ

みそあえに入
はい

っています。

12 木 659 / 797 ◆「畑
はたけ

の肉
に く

」大豆
だ い ず

◆ 27 金 607 / 777

　大豆
だ い ず

は日本
に ほ ん

で昔
むかし

から食
た

べられてきた食
た

べ物
もの

です。たん

ぱく質
し つ

や脂質
し し つ

が多
おお

く含
ふ く

まれることから「畑
はたけ

の肉
に く

」とも言
い

われ、お肉
に く

の代
か

わりになる食
た

べ物
もの

として、世界
せ か い

でも注目
ちゅうもく

されています。今日
き ょ う

は、豆
まめ

まめサラダで味
あ じ

わってくださ

い。

13 金 601 / 771 ◆めばるってどんな魚
さかな

？◆ 30 月 619 / 757

　目
め

が大
おお

きいことから、「めばる」という名前
な ま え

がつきま

した。体
からだ

の色
いろ

によって「あかめばる」「くろめばる」

「きんめばる」と呼
よ

ばれる３種類
し ゅ る い

が知
し

られています。今
　　きょ

日
う

は、暑
あつ

い日
ひ

にも食
た

べやすいよう、甘酢
あ ま ず

のあんがかかっ

ています。

16 月 594 / 758 ◆高野豆腐
こ う や ど う ふ

 ってどんな豆腐
と う ふ

？◆

◆暑
あつ

 い季節
き せ つ

 こそ、しっかり食
た

べよう◆

◆ひじきに含
ふ く

まれる栄養素
え い よ う そ

◆

◆油
ゆー

淋
り ん

鶏
ちー

とは？◆

◆愛知
あ い ち

を食
た

べる学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の日
ひ

◆　◆お魚
さかな

チャレンジデー　めひかり◆

◆どこにかくれているか分
わ

かるかな？◆

　毎年
ま い と し

６月
がつ

は「食育月間
しょくいくげっかん

」、１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」ということ

で、今日
き ょ う

は特
と く

に食育
しょくいく

を意識
い し き

した給食
きゅうしょく

、「愛知
あ い ち

を食
た

べる学校給食
がっこうきゅうしょく

の

日
ひ

」です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、愛知県
あ い ち け ん

でとれた「めひかり」や岩倉市
いわくらしさん

産「みつば」など、愛知県産
あ い ち け ん さ ん

の食
た

べ物
もの

をたくさん取
と

り入
い

れてあり

ます。

　汗
あせ

をかく季節
き せ つ

になりました。みなさんは、意識
い し き

して水分補給
すいぶんほきゅ う

 を

していますか？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

む水分
すいぶん

 だけでなく、食事
し ょ く じ

からも水分補給
すいぶんほきゅ う

 をし

ています。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、食
た

べることを大切
たいせつ

にしましょう。

◆沢
さ わ

煮
に

わんとは？◆

　基準値：小学校  ６５０ｋｃａｌ

　基準値：中学校  ８３０ｋｃａｌ
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エネルギー量

（ｋｃａｌ）小/中
エネルギー量

（ｋｃａｌ）小/中

6 月

　サンドイッチロールパン

牛乳

スラッピージョー

コールスローサラダ

ポテトスープ

★みかんヨーグルト

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

かぼちゃコロッケ

しのだあえ

沢
さわ

煮
に

わん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

さばのみそだれかけ

新
しん

ごぼうのごまずあえ

豆腐汁
と う ふ じ る

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

油
ゆー

淋
りん

鶏
ちー

キャベツの中華
ちゅうか

サラダ

豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

スープ

　沢煮
さわ に

わんとは、日本
に ほ ん

の汁
し る

もの料理
り ょ う り

です。漁師
り ょ う し

が山
やま

に入
はい

るとき

に、具
ぐ

だくさんの汁
し る

を作
つ く

ったのが始
は じ

まりとも言
い

われています。食
しょく

材
ざい

を千切
せ ん ぎ

りに細
ほそ

く切
き

った汁
し る

ものです。「さわ」には、「たくさん

の」という意味
い み

があり、たくさんの食
た

べ物
もの

を一度
い ち ど

でとれるため、

とても栄養
え い よ う

たっぷりの汁
し る

ものです。

　ユーリンチーとは、中国
ちゅうごく

の家庭料理
か て い り ょ う り

のひとつです。「ユーは食
しょく

用油
ようあぶら

」、「リンはかける、そそぐ」、「チーはとり肉
に く

」という名
な ま

前
え

の通
と お

り、パリッと揚
あ

げたとり肉
に く

に、甘酸
あ ま ず

っぱいタレをかけた料
りょう

理
り

です。給食
きゅうしょく

では、日本
に ほ ん

で食
た

べやすいようにアレンジしてありま

す。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

春巻
は る ま

き

骨
こつ

コツナムル

わかめと春雨
はるさめ

のスープ

（ごはん）　牛乳
ぎゅうにゅう

豚丼
ぶたどん

お好
この

み焼
や

き風
ふう

はんぺん

ゆかりあえ

◆歯
は

と口
くち

の健康週間
けんこうしゅうかん

（10日
と う か

まで）◆

（麦
むぎ

ごはん）　牛乳
ぎゅうにゅう

カレーライス

黒糖
こくとう

ビーンズ

ツナサラダ

◆愛知
あいち

を食
た

べる学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の日
ひ

◆

あいちの大根
だいこん

葉
ば

ごはん 牛乳
ぎゅうにゅう

めひかりフライ （小
しょう

２こ　中
ちゅう

３こ）

愛知
あいち

野菜
やさい

のおかかあえ

 愛知
あいち

のみそ汁
しる

★冷凍
れいとう

パイン

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のどこかに「新
し ん

たまねぎ」が入
はい

っています。どのメ

ニューに入
はい

っているか分
わ

かりますか？正解
せいかい

は、「豚丼
ぶたどん

」です。新
し ん

玉
たま

ねぎは、玉
たま

ねぎよりもあまみがあります。玉
たま

ねぎには、血液
けつえき

を

サラサラにしてくれたりと体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれるはたらきがあ

ります。

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

しゅうまい（小
しょう

２こ　中
ちゅう

３こ）

 大根
だい こん

の中華
ち ゅ う か

あえ

ごはん　牛乳

鶏肉
と りに く

の照
て

り焼
や

き

じゃがいもの白
しろ

みそあえ

五目汁
ご も く じ る

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぶりの塩
しお

こうじ焼
や

き

五目
ご も く

きんぴら

実
み

だくさんみそ汁
しる

しそひじき

スライスパン　牛乳
ぎゅうにゅう

一口
ひと くち

さわらのハーブ焼
や

き

グリーンサラダ

ポークビーンズ

チョコクリーム

わかめごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

じゃがいももちのみたらし

じゃこキャベツ

スタミナ汁
じる

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏
とり

肉
にく

とレバーのあけぼのあえ

ひじきの炒
いた

め煮
に

湯葉
ゆ ば

のすまし汁
じ る

（白玉
しらたま

うどん）　牛乳
ぎゅうにゅう

かきたまうどん

いかの更紗揚
さら さ あ

げ

わかめの酢
す

の物
も の

小型
こ が た

ロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

焼
や

きそば

一口
ひとくち

かますのトマトソース

冷凍
れ い と う

みかん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ

あじのごまみそだれ

キャベツと切干大根
きりぼしだいこん

の梅
うめ

あえ

　今日
き ょ う

の卵
たまご

とじには「高野豆腐
こ う や ど う ふ

」が入
はい

っています。高野
こう や

豆腐
どう ふ

は、「凍
こ お

り豆腐
ど う ふ

」とも呼
よ

ばれ、凍
こ お

らせた豆腐
と う ふ

を乾燥
かんそう

させることでできます。高野豆腐
こう や どうふ

はカルシウムがたっぷ

りの食
た

べ物
もの

です。煮物
に も の

などの料理
り ょ う り

にすると、味
あ じ

がよくし

みておいしいです。

　冷凍
れい と う

みかんには、パサパサにならないための秘密
ひ み つ

の工夫
く ふ う

 がして

あります。ではクイズです。その工夫
く ふ う

とはなんでしょうか？

①水
みず

につけてから凍
こ お

らせる　②一度
い ち ど

ゆでてから凍
こ お

らせる　③時間
じ か ん

をかけてゆっくり凍
こ お

らせる　　　　　答
こ た

えは①番
ばん

です。表面
ひょうめん

に氷
こおり

のまくを作
つ く

ることでおいしい冷凍
れい と う

みかんができます。

　海
う み

に囲
かこ

まれた日本
に ほ ん

では、昔
むかし

から海藻
かいそ う

がよく食
た

べられてきまし

た。「ひじき」も海藻
かいそ う

の仲間
な か ま

です。「ひじき」は、丈夫
じ ょ う ぶ

な骨
ほね

 や

歯
は

をつくる栄養素
え い よ う そ

「カルシウム」がたっぷりの食
た

べ物
もの

 です。健
けん

康
こ う

で強
つよ

い歯
は

 を保
た も

つためには「カルシウム」の多
おお

い食
た

べ物
もの

 を食
た

 べ

ることも大切
たいせつ

です。

　麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

 には、ピリッとからいトウバンジャンという調味料
ちょうみりょう

が入
はい

っています。では、クイズです。トウバンジャンは何
なに

から作
つ く

られているのでしょうか。　　 ①えんどう豆
まめ

　②そら豆
まめ

　③う

ぐいす豆
まめ

　　答
こ た

えは②のそら豆
まめ

 です。そら豆
まめ

を発
はつ

こうさせて作
つ く

る調味料
ちょうみりょう

です。

（ソフトめん）牛乳
ぎゅうにゅう

ミートソース

豆
まめ

まめサラダ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

セルフそぼろちらし寿司
ず し

の具
ぐ

いんげんと小松菜
こ まつな

のごまあえ

 呉汁
ご じ る

ごはん  牛乳
ぎゅうにゅう

めばるの甘酢
あ ま ず

あんかけ

根菜
こ ん さ い

の煮物
に も の

じゃがいもの白
し ろ

みそ汁
し る

　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

えたことから、この名前
な ま え

が

ついたと言
い

われています。もとは、さやの中
なか

のいんげん豆
まめ

をとるため

に栽培
さいばい

されていました。中
なか

の豆
まめ

が未熟
み じ ゅ く

な若
わか

いものを、さやごと食
た

べる

のが「さやいんげん」です。かむと、キュッキュッという食感
しょくかん

の音
おと

が

する食
た

べ物
もの

です。

　お酢
す

はすっぱい味
あ じ

の調味料
ちょうみりょう

です。材料
ざいりょう

に米
こ め

やとうもろこし、小
こ む

麦
ぎ

を使
つか

ったものや、りんごやぶどうを使
つか

ったものなど色々
いろいろ

な種類
し ゅ る い

があります。暑
あつ

い日
ひ

は食欲
し ょく よく

をわかせたり、食
た

べ物
もの

を腐
く さ

りにくくし

たりする効果
こ う か

があります。今日
き ょ う

は、わかめの酢
す

の物
もの

に入
はい

っていま

す。

◆冷凍
れい と う

みかんの秘密
ひ み つ

◆

◆季節
き せ つ

のおいしい食
た

べ物
もの

　～さやいんげん～◆

◆お酢
す

のパワー◆

◆麻婆豆腐
ま ー ぼ ー ど う ふ

 がピリッとからい理由
り ゆ う

 は◆

くろロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ハンバーグのケチャップソースかけ

キャロットサラダ

コーンポタージュ

ひとことメモ
ゆめミール
からの

た


