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２
日
　
水
曜
日

そらまめについて ２日
にち

(水
すい

）

今日
きょう

はそらまめについて説明
せつめい

します。そらまめはなぜ、この名前
なまえ

がついたと思
おも

いますか？そらまめは、

さやが空
そら

にむかってまっすぐ立
た

つようにつくことから、この名
な

がつきました。原産
げんさん

地
ち

は、西
にし

アジアやアフ

リカです。ギリシャやエジプトでは４０００年
ねん

も前
まえ

から栽培
さいばい

され、世界
せかい

各国
かっこく

で食
た

べられています。そら豆
まめ

は

今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。宇部
うべ

産
さん

のそらまめをソテーにしました。味
あじ

やかおりを味
あじ

わいましょう。

１
日
　
火
曜
日

キーマカレーについて １日
にち

(火
か

）

今日
きょう

は、キーマカレーについて説明
せつめい

します。キーマというのは、挽肉
ひきにく

を意味
いみ

します。牛肉
ぎゅうにく

、ぶた肉
にく

、鶏
と

肉
りにく

などのひきにくを使用
しよう

します。今日は、山口県
やまぐちけん

産
さん

のとりひきにくを使用
しよう

しています。材料
ざいりょう

はすべて小
ちい

さく切
き

っています。じゃがいもやたまねぎ、にんじんなどたくさんの野菜
やさい

がはいっています。材料
ざいりょう

がごろ

ごろしていないカレーに仕上
しあ

がりました。むぎごはんと一緒
いっしょ

にいただきましょう。

４
日
　
金
曜
日

虫歯
むしば

予防
よぼう

デー ４日
にち

(金
きん

）

６月
がつ

４日
にち

は虫歯
むしば

予防
よぼう

デーです。歯
は

をじょうぶに保
たも

つことは、健康
けんこう

につながります。８０歳
さい

まで２０本
ほん

の歯
は

を

保
たも

てるように、ブラッシングも大切
たいせつ

ですが、食
た

べ物
もの

や食
た

べ方
かた

も大切
たいせつ

です。よくかむことは、歯
は

を健康
けんこう

にし

ます。よくかむことで、だ液
えき

がたくさんでます。だ液
えき

のなかに含
ふく

まれる酵素
こうそ

は病気
びょうき

を防
ふせ

ぐはたらきをしま

す。また、よくかむことで、消化
しょうか

をよくしたり、あごをじょうぶにしたり、頭
あたま

のはたらきをよくします。今日
きょう

の

まめっちゃは、大豆
だいず

を炒
い

って、宇部
うべ

産
さん

の抹茶
まっちゃ

と砂糖
さとう

水
みず

でからめています。しっかりとよくかんでたべる習
しゅ

慣
うかん

をつけましょう。

３
日
　
木
曜
日

チンジャオロースについて ３日
にち

(木
もく

）

今日
きょう

は中国
ちゅうごく

料理
りょうり

であるチンジャオロースについて説明
せつめい

します。チンジャオは「ピーマン」、ローは「ぶた

にく」、スーは「細
ほそ

切
き

り」を意味
いみ

します。チンジャオロースとは、ピーマンと細
ほそ

切
き

りした肉
にく

などをいためた

料理
りょうり

のことを言
い

います。今日
きょう

のチンジャオロースには、細
ほそ

切
き

りしたぶたにくとピーマンだけでなく、たけ

のこ、たまねぎ、赤
あか

ピーマン、しろねぎなどのたくさんの野菜
やさい

が入
はい

っています。野菜
やさい

は体
からだ

の調子
ちょうし

をととの

えて、けんこうにすごすために大切
たいせつ

なので、のこさずしっかり食
た

べましょう。

ごはん

ごはん

そらまめのソテー

アップルパン

ミートボールの

トマト煮

中華たまごスープ

チンジャオロース

オレンジ

みそ汁

ししゃものてんぷら

まめっちゃ

むぎごはん

ズッキーニのソテー

キーマカレー

ヨーグルト
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7
日
　
月
曜
日

地産
ちさん

地消
ちしょう

週間
しゅうかん

について 7日
にち

(月
げつ

）

今日
きょう

から金曜日
きんようび

までは、地産
ちさん

地消
ちしょう

週間
しゅうかん

です。地産
ちさん

地消
ちしょう

という言葉
ことば

を知
し

っていますか？私
わたし

たちが住
す

んで

いる地域
ちいき

でとれた食
た

べ物
もの

を、私
わたし

たちが消費
しょうひ

する、食
た

べるということをいいます。この１週間
しゅうかん

は宇部
うべ

産
さん

の

もの、山口
やまぐち

の県
けん

　産
さん

のものがたくさん登場
とうじょう

します。宇部
うべ

産
さん

米
まい

と県産
けんさん

の豆腐
とうふ

や野菜
やさい

を使
つか

ったかきたま汁
じる

、

県産
けんさん

のたこカツ、県産
けんさん

のちくわやわかめでつくった甘酢
あまず

煮
に

など登場
とうじょう

します。私
わたし

たちの地域
ちいき

でとれた食材
しょくざい

は新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

が高
たか

いです。地元
じもと

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

してたべましょう。

９
日
　
水
曜
日

アスパラガスについて ９日
にち

(水
すい

）

今日
きょう

はアスパラガスについて説明
せつめい

します。アスパラガスは太陽
たいよう

をあびて育
そだ

ったグリーンアスパラガス

と太陽
たいよう

にあてずにそだてたホワイトアスパラガスの2種類
しゅるい

があります。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のはグリーンアスパ

ラガスです。グリーンアスパラガスの原産地
げんさんち

は南
みなみ

ヨーロッパで、ローマ時代
じだい

から栽培
さいばい

されいてる西洋
せいよう

野
や

菜
さい

です。日本
にほん

へは江戸
えど

時代
じだい

にオランダ人
じん

によって伝
つた

えられました。グリーンアスパラガスは今
いま

の時期
じき

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。油
あぶら

でいためたり、塩
しお

ゆでにしたり、サラダやおひたしなどにします。今日
きょう

は油
あぶら

でいた

めています。

8
日
　
火
曜
日

高菜
たかな

について 8日
にち

(火
か

）

今日
きょう

はたかなについて説明
せつめい

します。高菜
たかな

は、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるカロテンやビタミンＣがたくさんふく

まれています。また、骨
ほね

や歯
は

をじょうぶにするカルシウムや貧血
ひんけつ

にならないようにする鉄分
てつぶん

もたくさんふ

くまれています。たかなは繊維
せんい

が多
おお

いので生
なま

でたべるにはむきません。塩
しお

漬
づ

けにすると長期間
ちょうきかん

保存
ほぞん

が

できるので、漬物
つけもの

としてよくたべられます。西
にし

日本
にほん

や九州
きゅうしゅう

でよくとれます。今日
きょう

の高菜
たかな

は山口県
やまぐちけん

産
さん

の高
た

菜
かな

漬
づ

けを使
つか

っています。ごはんにかけていただきましょう。

１
１
日
　
金
曜
日

土佐
とさ

煮
に

について 1１日
にち

(金
きん

）

今日
きょう

は、宇部
うべ

産
さん

のたけのこを使
つか

った土佐煮
とさに

です。宇部市
うべし

のきべやまぐらなどの地域
ちいき

では、たけのこの

生産
せいさん

と加工
かこう

がさかんです。きべやまぐらは、宇部市
うべし

の北
きた

にあることから、それらのたけのこを「うっぽく

たけのこ」とよんでいます。今日
きょう

はその、うっぽくたけのこをつかって土佐煮
とさに

、つまり、かつおぶしをふり

いれた料理
りょうり

にしました。あじわいながらいただきましょう。

１
０
日
　
木
曜
日

ミニトマトについて 1０日
にち

(木
もく

）

今日
きょう

のミニトマトは宇部市
うべし

の東
ひがし

　岐波
　きわ

にある正司
しょうじ

のうえんでとれたトマトです。しょうじのうえんでは、ミ

ニトマトのハウス栽培
さいばい

がされており、1年
ねん

じゅうミニトマトが出荷
しゅっか

されます。トマトの原産
げんさん

　地
ち

は南米
なんべい

のペ

ルーです。日本
にほん

につたわったのは、江戸
えど

時代
じだい

で、当時
とうじ

は見
み

て楽
たの

しむだけのものでした。昭和
しょうわ

になって、

食
た

べられるようになりました。トマトは色
いろ

の濃
こ

いやさいのなかまです。はだをじょうぶにしたり、おなかの

調子
ちょうし

をよくしてくれます。

ごはん

ごはん

ごはん

豚肉と高菜のそぼろ

オレンジ

かきたま汁

アスパラガスのソテー

パン

わかめうどん

のりのすまし汁

魚のみそチーズ焼き

ミニトマト

小野茶麺汁

岩国れんこコロッケ

たけのこの土佐煮

ごはん

あつやきたまご

きゅうりのぴりから

じゃがいもとたけのこの

そぼろに

ぽんかんジャム
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１
4
日
　
月
曜
日

梅雨
つゆ

メニューについて 14日
にち

(月
げつ

）

蒸
む

し暑
あつ

い梅雨
つゆ

の時期
じき

となりました。そこで、今日
きょう

は入梅
にゅうばい

メニューです。かみなり汁
じる

は、豆腐
とうふ

をいためて

つくりますが、その時
とき

にバリバリというかみなりのような音
おと

がすることから、かみなり汁
じる

といいます。それ

から、この時期
じき

に、梅
うめ

の収穫
しゅうかく

がはじまります。家庭
かてい

によっては、梅
うめ

をつけるところもあると思
おも

います。い

わしの梅
うめ

　煮
に

の登場
とうじょう

です。さっぱりした味付
あじつ

けなので、ごはんがすすみます。梅雨
つゆ

の時期
じき

は、雨
あめ

が続
つづ

き、じめじめしますが、作物
さくもつ

が育
そだ

つための恵
めぐ

みの雨
あめ

です。いろいろなことを考
かんが

えながら、梅雨
つゆ

をすごしま

しょう。

1
６
日
　
水
曜
日

メロンについて 1６日
にち

(水
すい

）

今日
きょう

は、メロンについて説明
せつめい

します。メロンは北
きた

アフリカが原産地
げんさんち

で、日本
にほん

へは、明治
めいじ

時代
じだい

に伝
つた

わりま

した。夏
なつ

の果物
くだもの

であるメロンは、上品
じょうひん

なあじわいと甘味
あまみ

となめらかな舌
した

ざわりがあります。香
かお

りもよく、消
しょ

化
うか

がよいです。メロンの食
た

べ頃
ころ

の時期
じき

は、へそを押
お

さえて柔
やわ

らかくかんじた時
とき

が食
た

べ頃
ごろ

です。メロンは

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンCが多
おお

く含
ふく

まれています。

１
７
日
　
木
曜
日

宇部
うべ

産
さん

きゅうりについて 1７日
にち

(木
もく

）

宇部市
うべし

の東岐波
ひがしきわ

　地区
ちく

のビニールハウスでは、きゅうりの栽培
さいばい

がさかんです。１年
ねん

中
じゅう

　栽培
　さいばい

され、山口
やまぐ

県
ちけん

で生産量
せいさんりょう

が１位
い

です。きゅうりは、９５％が水分
すいぶん

で、食欲
しょくよく

がないときなどに食
た

べると、水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

にな

ります。きゅうりはカリウムという成分
せいぶん

が多
おお

くふくまれ、体
からだ

の熱
ねつ

をとったり、むくみと取
と

る作用
さよう

があります。

わずかながら、ビタミンCもあるので、お肌
はだ

のお手入
てい

れにもつかわれます。今日
きょう

はこんぶあえにしていま

す。

１
８
日
　
金
曜
日

ビーフンについて １８日
にち

(金
きん

）

今日
きょう

はビーフンについて説明
せつめい

します。ビーフンは中国語
ちゅうごくご

で「ミーフェヌ」といいます。もともと中国
ちゅうごく

の米
こめ

の

産地
さんち

や台湾
たいわん

で作
つく

られます。ビーフンは春雨
はるさめ

とよくまちがえられますが、原料
げんりょう

はお米
こめ

で、春雨
はるさめ

の原料
げんりょう

は

じゃがいもです。また、加熱
かねつ

したときに、ビーフンは透明
とうめい

になりませんが、春雨
はるさめ

は透明
とうめい

になります。ビー

フンは体
からだ

を動
うご

かす力
ちから

や熱
ねつ

のもとになるでんぷんが多
おお

くふくまれています。

１
５
日
　
火
曜
日

かぼちゃについて １５日
にち

(火
か

）

今日
きょう

はみそ汁
しる

のかぼちゃについて説明
せつめい

します。かぼちゃは夏
なつ

から秋
あき

にかけてとれる野菜
やさい

です。かぼ

ちゃは今
いま

から550年
ねん

前
まえ

、今
いま

の大分県
おおいたけん

にポルトガルの船
ふね

が漂着
ひょうちゃく

し、カンボジアのかぼちゃがつたえられま

した。カンボジアがなまって、かぼちゃとよばれるようになりました。かぼちゃは、このほかにも呼
よ

び名
な

があります。ナンキン、ボウブラとよばれます。ナンキンは、中国
ちゅうごく

からきたという意味
いみ

です。ボウブラ

は、ポルトガル語
ご

でかぼちゃを意味
いみ

します。かぼちゃは、ビタミンが多
おお

く含
ふく

まれ、夏
なつ

のあつさにまけない

からだを作
つく

る野菜
やさい

です。しっかりとたべましょう。

ひじきごはん

ごはん

ごはん

さんまのみぞれに

きゅうりのこんぶあえ

豆腐汁

かりこりがらめ

メロン

小黒糖パン

カレーミート

スパゲティ

みそしる

そぼろごはんの具

オレンジ

ビーフンスープ

酢どり

ごはん

いわしの梅煮

切り干し大根のごま炒め

かみなり汁
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２
1
日
　
月
曜
日

冷凍
れいとう

みかんについて 21日
にち

(月
げつ

）

今日
きょう

は、ひんやり冷
つめ

たい冷凍
れいとう

ミカンの登場
とうじょう

です。みかんは、秋
あき

から冬
ふゆ

にかけてが旬
しゅん

のくだものです。お

肌
はだ

をきれいにしたり、病気
びょうき

をよぼうするビタミンが多
おお

くふくまれています。冬
ふゆ

のうちに収穫
しゅうかく

したみかんを、

急速
きゅうそく

れいとうしています。皮
かわ

が破
やぶ

れやすく、むきにくいのですが、がんばってむいてみましょう。つめた

いのでゆっくり口
くち

の中
なか

でとかしながらいただきましょう。

２
３
日
　
水
曜
日

ラタトイユについて 2３日
にち

(水
すい

）

ラタトイユは、フランスの南
みなみ

の地域
ちいき

で食
た

べられる料理
りょうり

です。トマトが使
つか

ってあるので、イタリアの料理
りょうり

と

思
おも

われがちですが、フランス料理
りょうり

です。トマト、ズッキーニ、ピーマン、なすなどを煮込
にこ

んで、塩
しお

こしょう

で味付
あじつ

けしたシンプルな料理
りょうり

です。今日
きょう

は、ハンバーグと一緒
いっしょ

にいただきましょう。

２
２
日
　
火
曜
日

はるまきについて 2２日
にち

(火
か

）

今日
きょう

は、春巻
はるま

きについて説明
せつめい

します。春巻
はるま

きは、中国
ちゅうごく

でできた料理
りょうり

です。春巻
はるま

きという名前
なまえ

の由来
ゆらい

は、

春先
はるさき

に新芽
しんめ

がでたものを小麦粉
こむぎこ

の皮
かわ

で巻
ま

いてあげたのがはじまりとされています。春巻
はるま

きは、ベトナム

やタイ、フィリピンなどの東南
とうなん

アジアで食
た

べられている他
ほか

に、アメリカではスプリングロールという名前
なまえ

で

食
た

べられています。今日
きょう

の春巻
はるま

きは、国産
こくさん

のたまねぎ、キャベツ、もやし、にんじん、たけのこなどの野
や

菜
さい

がはいっています。

２
５
日
　
金
曜
日

はっぽうさいについて 2５日
にち

(金
きん

）

今日
きょう

は八宝菜
はっぽうさい

について説明
せつめい

します。八宝菜
はっぽうさい

は、もともとは、中国
ちゅうごく

の　宮廷
きゅうてい

の　料理人
りょうりにん

のまかない料理
りょうり

で

す。料理人
りょうりにん

が、あまった材料
ざいりょう

をつかって作
つく

り出
だ

した料理
りょうり

がおいしいとひろまり、宮廷
きゅうてい

のおきさき様
さま

がた

べたところ、「たくさんの宝
たから

を集
あつ

めてつくった料理
りょうり

のようだ」ということで、八宝菜
はっぽうさい

と名付
なづ

けました。八
はち

は

「たくさんの」を意味
いみ

し、菜
さい

は「おかず」を意味
いみ

します。今日
きょう

の八宝菜
はっぽうさい

にはどんなお宝
たから

が入
はい

っているでしょ

うか？

２
４
日
　
木
曜
日

くきわかめについて 2４日
にち

(木
もく

）

今日
きょう

はくきわかめについて説明
せつめい

します。くきわかめというのは、わかめの芯
しん

の部分
ぶぶん

です。普通
ふつう

、食
た

べて

いるわかめは葉
は

の部分
ぶぶん

です。いっぽう、漁師
りょうし

さんの間
あいだ

では、栄養
えいよう

タップリの歯
は

ごたえのあるくきわかめ

を好
この

んでたべていました。今日
きょう

はそのくきわかめを調味料
ちょうみりょう

で佃煮
つくだに

にしあげたものとキャベツときゅうり

であえています。食感
しょくかん

をたのしみながら、おいしくいただきましょう。

ごはん

はるまき

ちくわとわかめの甘酢煮

すまし汁

ラタトイユ

ハンバーグ

パン

コンソメスープ

ソフトチーズ

ごはん

ビビンバの具

わかめスープ

ごはん みそ汁

いわしの磯香フライ

くきわかめあえ

ごはん 八宝菜

ポークシューマイ

ゆでもやし

れいとうみかん
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2
8
日
　
月
曜
日

梅
うめ

について 28日
にち

(月
げつ

）

今日
きょう

は、梅
うめ

について説明
せつめい

します。今日
きょう

の野菜
やさい

の梅肉
ばいにく

いためには、ねり梅
うめ

がはいっています。蒸
む

し暑
あつ

いじ

きです。梅
うめ

は食欲
しょくよく

を　増進
ぞうしん

させてくれます。食欲
しょくよく

が無
な

いときに、家
いえ

でも梅干
うめぼ

しを食
た

べるとよいですね。こ

のほかにも、梅
うめ

は、つかれをとってくれる働
はたら

きもあります。疲
つか

れた時
とき

に梅
うめ

をたべることで、疲
つか

れをとり体
からだ

を元気
げんき

にしてくれます。

3
0
日
　
水
曜
日

ポトフについて ３０日
にち

(水
すい

）

ポトフはフランスの田舎
いなか

料理
りょうり

といわれます。ポトフの意味
いみ

は「火
ひ

にかけたなべ」です。昔
むかし

、フランスの田
い

舎
なか

でなべに野菜
やさい

をいれて、じっくりにこんでいると、おいしく仕上
しあ

がったのがきっかけとなり、この料理
りょうり

が

できました。洋風
ようふう

おでんのようなもので、給食
きゅうしょく

では、じゃがいもやにんじん、たまねぎ、キャベツ、ブロッ

コリーなどの野菜
やさい

と豚肉
ぶたにく

を一緒
いっしょ

ににこんでいます。じゃがいもとたまねぎは、宇部
うべ

産
さん

のものを使用
しよう

して

います。

2
9
日
　
火
曜
日

あじについて 29日
にち

(火
か

）

今日
きょう

はあじについて説明
せつめい

します。あじは、今
いま

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。あじは、味
あじ

がよいことから、あじと名付
なづ

けら

れました。小
こ

あじは、そのまま油
あぶら

で揚
あ

げて、骨
ほね

まで食
た

べられますが、成長
せいちょう

したあじは、ぜいごという、か

たいうろこをとりのぞいて調理
ちょうり

をします。今日
きょう

のあじは、三枚
さんまい

おろしにしたあじに塩
しお

こしょうし、片栗粉
かたくりこ

を

つけて油
あぶら

であげています。甘酢
あまず

につけた野菜
やさい

をそえていただきましょう。
ごはん

あじの南蛮づけ

豆腐汁

ごはん

野菜の梅肉炒め

オレンジ

春雨スープ

ミートパンの具

ミニトマト

せわりパン

ポトフ


