
６月 給食豆知識 
   1 日 ひじき 

ひじきには鉄分が含まれま

す。鉄分が不足すると、全身

に酸素が行き渡らなくなり疲

れやすくなります。 

2 日 石川県・富山県 

めった汁は石川県の郷土食

です。さつまいもの豚汁のよう

なものです。富山県では氷見

の寒ブリが有名です。 

5 日 スポ食 

肉からたんぱく質、ビタミン

B6、ピーマンとパプリカからビ

タミン C がとれます。たんぱく

質をエネルギーに変えるブロ

ッコリーを合わせました。 

6 日 かみかみ献立① 

6/4～6/10 は歯と口の健康

週間です。丈夫で健康な歯

を保つためによくかんで食べ

ましょう。 

7 日 かみかみ献立② 

給食のラーメンは野菜がたく

さん入っています。野菜もよく

かんで味わって食べてほしい

と思います。 

8 日 ヨーグルト 
牛乳を乳酸菌の力で発酵さ

せたもので腸内環境をととの

える働きがあります。 

9 日 福井県 

田植えが終わり、田の神祭り

で柏餅を食べるそうです。打

ち豆は精進料理の食材で利

用されてきたそうです。 

12 日 じゃがいも 

じゃがいもの旬は春と秋の２

回あります。エネルギーにな

る糖質や熱に強いビタミン C

の栄養があります。 

13 日 中体連総合大会 

 

14 日 中体連総合大会 

 

15 日 地元の食材 

6/15～6/21 まで金山・福

島県産の食材が多く登場しま

す。麦ごはんではないので金

山の米を味わってほしいと思

います。 

16 日 果物 

福島県の果物の生産量は、

りんごは５位、日本なしは４

位、桃は２位と果物がたくさん

とれるフルーツ王国です。 

19 日 食育の日献立 

ホクホクとした金山町特産の

赤カボチャをペーストにしたも

のを使ったコロッケです。味わ

って食べてほしいです。 

20 日 トマト 
うま味成分のグルタミン酸が

含まれるので、肉や魚介類と

合わせるとおいしくなります。 

21 日 かつお 
かつおは干すとかたくなるの

で「かたうお」と呼ばれたの

が、「かつお」の語源だといわ

れています。 

22 日 新潟県 

きりざいは野菜を細かく切っ

て合わせたもので、納豆に混

ぜて食べます。笹だんごは、

新潟や山形や会津で食べら

れてきた和菓子です。 

23 日 フランス 

ラタトゥイユは野菜の煮込み

料理です。ペイザンヌは色紙

切りや田舎風のという意味が

があります。 

26 日 梅 
梅のクエン酸は疲労回復に

効果があると言われていま

す。さらに殺菌力があり、腐

敗防止や食中毒の予防に役

立ちます。 

27 日 ヤクルト 
乳酸菌は、腸内環境をとと

のえる働きがあります。免

疫力のアップにつながりま

す。 

28 日 信田（しのだ） 
油あげを使った料理という意

味があります。今日は、鶏肉

やきのこや野菜を油あげにつ

めて煮たものです。 

29 日 タイ 
ガパオは日本語でバジルのこ

とです。鶏や豚のひき肉、パ

プリカ、バジルを炒め、ごはん

にのせて食べます。 

30 日 ぶしマヨ 
かつお節の「ぶし」とマヨネー

ズの「マヨ」です。マヨネーズ

にかつお節のうまみが加わり

和風のサラダになります。 
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