
　　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 月 608 / 768 ◆６月
がつ

 は食育
しょ くいく

月間
げっかん

 です◆ 16 火 633 / 797

　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

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
がっこう

給食
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。

2 火 634 / 832 ◆切
き り

干
ぼ

し大根
だい こん

は知恵
ち え

のかたまり◆ 17 水 643 / 818

　切
き り

干
ぼ

し大根
だいこん

は、大根
だいこん

を細長
ほそなが

く切
き

り、干
ほ

して乾燥
かんそう

させて作
つく

られま

す。太陽
たいよう

の下
した

で干
ほ

すことで、甘
あま

みや、うま味
み

が増
ま

します。さらに

乾燥
かんそう

させることで長
なが

く保存
ほ ぞ ん

ができるようになります。シャキシャ

キの歯
は

ごたえを楽
たの

しんで食
た

べてください。

3 水 592 / 753 ◆私
わたし

たちと食事
し ょ く じ

　～食事
し ょ く じ

のあいさつ～◆ 18 木 741 / 901

　食事
し ょ く じ

をする時
とき

に、「いただきます」「ごちそうさま」のあいさ

つをしていますか？「いただきます」は、食
た

べ物
もの

の命
いのち

をいただく

ことへの感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを表
あらわ

しています。そして「ごちそうさま」

には、食事
し ょ く じ

を作
つく

るために、関
かか

わってくれたすべての人
ひと

に、ありが

とうございますという気持
き も

ちが込
こ

められています。

4 木 651 / 794 ◆6 月
がつ

 4 日
か

 から10 日
か

 は歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

習慣
しゅうかん

です◆ 19 金 613 / 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
か

から１０日
か

の給食
きゅうしょく

には、

いつもみなさんが噛
か

まずに飲
の

み込
こ

んでしまいそうな料理
り ょ う り

やかみご

たえのある食材
しょくざい

がたくさん登場
とうじょう

します。歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

を通
とお

し

てたくさん噛
か

むことへの意識
い し き

を高
たか

めてみましょう。

5 金 714 / 902 ◆高野豆腐
こ う や ど う ふ

ってどんな豆腐
と う ふ

？◆ 22 月 626 / 768

　今日
き ょ う

のうま煮
に

には「高野
こ う や

豆腐
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
と 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
こ う や

豆腐
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。

8 月 680 / 850 ◆よく噛
か

むとは、何回
なんかい

 噛
か

むこと？◆ 23 火 680 / 872

　食事
し ょ く じ

をするときに、「よくかんで食
た

べましょう」と言
い

われます

が、ひとくち何回
なんかい

噛
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

えは③番
ばん

  の３０回
かい

です。ひ

とくち３０回
かい

噛
か

むのが理想
り そ う

ですが、いきなり30回
かい

噛
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。

9 火 634 / 813 ◆今日
き ょ う

は何回
なんかい

噛
か

めるかな◆ 24 水 689 / 880

　カレーライスは、よく具材
ぐ ざ い

を噛
か

まずに飲
の

んでしまう人
ひと

が多
おお

いと

思
おも

いますが、カレーライスの具
ぐ

材
ざい

やルウをよく噛
か

んで食
た

べましょ

う。れんこんチップスは、よく噛
か

まないと飲
の

み込
こ

む時
とき

にのどに詰
つ

まらせてしまうのでしっかり噛
か

みましょう。歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

も

残
のこ

り１日
にち

になりました。よく噛
か

んで丈夫
じょうぶ

な歯
は

を守
まも

りましょう。

10 水 627 / 775 ◆チンジャオロースはどんな料理
り ょ う り

？◆ 25 木 631 / 804

　今日
き ょ う

はチンジャオロースです。チンジャオロースとは中国
ちゅうごく

の料
り ょ

理
う　り

です。色
いろ

とりどりの野菜
や さ い

をお肉
に く

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めた料理
り ょ う り

です。ポイ

ントはピーマンとたけのこを入
い

れます。見
み

た目
め

も鮮
あざ

やかで歯
は

ごた

えがありますよ。今日
き ょ う

で歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

習慣
しゅうかん

は最後
さ い ご

になりますが、

食事
し ょ く じ

をするときは、噛
か

むことを意識
い し き

して食
た

べてくださいね。

11 木 699 / 860 ◆じゃがいももちを作
つ く

ってみよう◆ 26 金 608 / 791

　じゃがいもの生産
せいさん

量
りょう

日本一
にほんいち

の北海道
ほっかいどう

の郷土
きょ うど

料理
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。

12 金 614 / 786 ◆季節
き せ つ

のおいしい食
た

べ物
も の

　～さやいんげん～◆ 29 月 703 / 918

　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
な

前
　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
しょっかん

の音
おと

がする食
た

べ物
もの

です。

15 月 622 / 793 ◆つぼ漬
づけ

ってどんな味
あ じ

かな？◆ 30 火 649 / 814

　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

、汁物
しるもの

、炒
いた

め物
もの

 、煮物
に も の

などいろ

いろな料理
り ょ う り

に使
つか

っています。今日
き ょ う

は、いんげんと一緒
いっしょ

に和
あ

え物
もの

にしまし

た。

　みなさんはハヤシライスは好
す

きですか？よくみなさんから美味
お い

しいと

言
い

ってもらえる、ハヤシライスのレシピを教
おし

えます。最初
さいしょ

にお肉
に く

を炒
いた

めま

す。そこにたまねぎ、にんじん、じゃがいもなどをいれて一緒
いっしょ

に炒
いた

めま

す。水
みず

を入
い

れてルウを入
い

れてグツグツと煮
に

こみます。ポイントは、しっか

り煮込
に こ

むことですよ。そうすることで、野菜
や さ い

と肉
に く

がおいしくなります。

　みなさんが好きなパンは何ですか？焼きそばなどと一緒
いっしょ

に食
た

べるミルク

ロールパンや、りんごパン、ツイストパン、クロワッサンなど、様々
さまざま

なパ

ンを給食
きゅうしょく

で出
だ

しています。この中
なか

のほとんどのパンは愛知県
あ いち けん

でとれた小麦
こ む ぎ

を使用
し よ う

していますよ。味
あじ

わって食
た

べてみてくださいね。

　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。食材
しょくざい

を千切
せ ん ぎ

りに細
こま

かく

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。

　日本
に ほ ん

には、色
いろ

や味
あじ

の違
ちが

うさまざまな種類
しゅるい

のみそがあります。私
わたし

たちが住
す

んでいる中部
ちゅうぶ

地方
ち ほ う

では、「豆
まめ

みそ」がよく食
た

べられており、濃
こ

い色
いろ

 の見
み

た

目
め

から「赤
あか

みそ」とも呼
よ

ばれています。愛知県
あ いち けん

で作
つく

られている「八丁
はっちょう

み

そ」が有名
ゆうめい

です。今日
き ょ う

のなすのみそ汁
しる

には「豆
まめ

みそ（赤
あか

みそ）と合
あ

わせみ

そ」を使
つか

っています。

◆地域
ち い き

によって違
ちが

う　～みそ～◆

◆ハヤシライスの作
つ く

り方
かた

◆

◆パンの小麦
こ む ぎ

はどこでつくられているだろう◆

◆知
し

ってた？カルシウムが多
おお

い野菜
や さ い

◆

◆暑
あつ

い季節
き せ つ

こそ、しっかり食
た

べよう◆

◆みんな大好
だ い す

きフルーツ◆

◆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

◆

　みなさんはフルーツが体
からだ

にどんな働
はたら

きをしているか知
し

っていますか？フ

ルーツには、食物繊維
しょくもつせんい

やビタミン、ミネラルなど様々
さまざま

な栄養素
え い よ う そ

が入
はい

ってい

ます。これらの栄養素
え い よ う そ

はみなさんの体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きをしてくれます。水分
すいぶん

が

多
おお

いので水分
すいぶん

補給
ほきゅう

になったり、ほてった体
からだ

の体温
たいおん

を下
さ

げてくれたり、肌
はだ

の

調子
ちょ う し

を整
ととの

えてくれます。今日
き ょ う

のフルーツは冷凍
れいとう

パインです。

◆梅
う め

は夏
なつ

にピッタリの食材
しょくざい

◆

　基準値：小学校  ６５０ｋｃａｌ

　基準値：中学校  ８３０ｋｃａｌ

日 曜 ＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊ 日 曜 ＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊・・・＊
エネルギー量

（ｋｃａｌ）小/中
エネルギー量

（ｋｃａｌ）小/中

6 月

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ごぼう入
い

りつくね（小
しょう

２中
ちゅう

３）

塩
しお

昆布
こ ん ぶ

あえ

けんちん汁
じる

★ピーチゼリー

ソフトめん　牛乳
ぎゅうにゅう

育
そだ

ち盛
ざか

りの体
からだ

にジャストミート！ソース

ポテトサラダ

★冷凍
れいとう

パイン

　毎年
まいとし

６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
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
がっこう

給食
きゅうしょく

の日
ひ

」です。今日
き ょ う

の給
きゅ

食
う　しょく

は、愛知県
あ いち けん

でとれた「キャベツ」を使
つか

ったキャベツ入
い

りメンチカツや岩
いわ

倉市
く ら し

産
さん

 「みつば」など、愛知県
あ いち けん

産
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。

◆お魚
さかな

チャレンジデー　めひかり◆

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

めひかりフライ（小
しょう

２中
ちゅう

２）

ひじきの炒
いた

め煮
に

玉
たま

ねぎと豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と り に く

の照
て

りかけ

キャベツの梅
うめ

おかかあえ

豆腐
と う ふ

汁
じる

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

えびしゅうまい（小
しょう

２中
ちゅう

３）

切
き り

干
ぼ

し大根
だいこん

のナムル

八宝菜
はっぽうさい

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

まぐろと大豆
だ い ず

のごまがらめ

ほうれん草
そう

ともやしのあえ

白
しろ

みそ汁
しる

ココア牛乳
ぎゅうにゅう

の素
もと

　梅
うめ

ぼしはこれから暑
あつ

くなるこの時期
じ き

にぴったりの食材
しょくざい

です。暑
あつ

いと体
からだ

は、疲
つか

れてしまいますが、梅
うめ

干
ぼ

しに入
はい

っているクエン酸
さん

という成分
せいぶん

が体
からだ

の

疲
つか

れを取
と

ってくれます。梅干
う め ぼ

しは酸
す

っぱく苦手
に が て

な子
こ

もたくさんいると思
おも

い

ますが、梅干
う め ぼ

しを食
た

べてこれからの暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。今日
き ょ う

は

キャベツと一緒
いっしょ

におかかあえにしました。

　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
すいぶん

補給
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。みな

さんの体
からだ

は飲
の

む水分
すいぶん

だけでなく、食事
し ょ く じ

からも水分
すいぶん

補給
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。

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と りに く

の塩
しお

から揚
あ

げ

青菜
あ お な

のきのこあえ

高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

のうま煮
に

米粉
こ め こ

パン　牛乳
ぎゅうにゅう

プレーンオムレツ

さっぱりサラダ

ミネストローネ

★ヨーグルト

スライスパン　牛乳
ぎゅうにゅう

かつおフライ

根茎
ね く き

葉
は

を食
た

べる野菜
や さ い

のソテー

レタスのスープ

マーマレード

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

鶏肉
と りに く

とレバーのあけぼのあえ

いんげんと小松菜
こ ま つ な

のねりごま

なめこのみそ汁
しる

◆歯 と口 の健康週間
は　　　　　くち　　　　　けんこうしゅうかん

 （10日 まで）◆

白玉
し ら た ま

うどん　牛乳
ぎゅうにゅう

かきたまうどん

ちくわの磯辺揚
い そ べ あ

げ（小
しょう

２中
ちゅう

３）

五目
ご も く

きんぴら

◆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

◆

あいちの大根
だいこん

葉
ば

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

キャベツ入
い

りメンチカツ

愛知
あいち

の青
あお

じそあえ

岩倉
いわくら

みつばの五目汁
ごも く じる

★蒲郡
がまごおり

みかんゼリー

　今日
き ょ う

のごはんは麦
むぎ

ごはんです。白米
はくまい

に麦
むぎ

が混
ま

ぜてありますが、この麦
むぎ

の

ことを「小麦
こ む ぎ

」だと思
おも

っていませんか？実
じつ

は「大麦
おおむぎ

」です。大麦
おおむぎ

は白米
はくまい

よ

りも、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

やビタミンが豊富
ほ う ふ

です。昔
むかし

、脚気
か っ け

という病気
びょうき

が流行
りゅうこう

しまし

たが、ごはんを麦
むぎ

ごはんにかえたところ、脚気
か っ け

になる人
ひと

が減
へ

ったそうで

す。栄養
えいよう

の取
と

れた食事
し ょ く じ

を意識
い し き

しましょう。

　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、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、大豆
だ い ず

をドレッシングと一緒
いっしょ

にあ

えてみました。味
あじ

わって食
た

べてください。

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

カレーライス

れんこんチップス

野菜
や さ い

サラダ

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

 ハヤシライス

ツナサラダ

きな粉
こ

ビーンズ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

野菜
や さ い

春巻
は る ま

き

チンジャオロース

チンゲン菜
さい

の中華
ちゅうか

スープ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

サバの塩焼
し お や

き

ささみと水菜
み ず な

のあえもの

なすのみそ汁
しる

◆麦
むぎ

ごはんの麦
むぎ

って小麦
こ む ぎ

のこと？◆

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

肉
に く

じゃが

ひと口
く ち

さわらのマリネソース

つぼ漬
づけ

あえ

　つぼ漬
づけ

をみなさんは知
し

っていますか？切
き り

干
ぼ

し大根
だいこん

などを細
こま

かく

刻
きざ

み、醤油
しょ うゆ

やみりんなどで味
あじ

付
つ

けしたものです。主
おも

に九州
きゅうしゅう

の地方
ち ほう

で食
た

べられる料理
り ょ う り

です。今日
き ょ う

はキャベツときゅうりと一緒
いっしょ

に醤油
しょ うゆ

であえてみました。味
あじ

わって食
た

べてみてくださいね。

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

生揚
な ま あ

げの肉
に く

みそかけ

なめたけあえ

すまし汁
じる

バナナチップス

◆お魚
さかな

チャレンジデーしらす◆

麦
むぎ

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

キャンディチーズ（小
しょう

２中
ちゅう

2）

麦
むぎ

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

えびカツ

切
き り

干
ぼし

大根
だいこん

サラダ

沢煮
さ わ に

わん

ごはん　牛乳
ぎゅうにゅう

ツナそぼろ丼
どん

ゆかりあえ

根菜
こんさい

の煮物
に も の

愛知
あ い ち

のツイストパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ハンバーグのケチャップソースかけ

豆
まめ

まめサラダ

コーンポタージュ

◆「畑
はたけ

の肉
に く

」大豆
だ い ず

◆

◆沢煮
さ わ に

わんとはどんな料理
り ょ う り

？◆

ひとことメモ
ゆめミール
からの


