
６月 給食豆知識 
   1日 ひじき 

ひじきには鉄分
てつぶん

が含
ふ く

まれま

す。鉄分
てつぶん

が不足
ふ そ く

すると、全身
ぜんしん

に酸素
さ ん そ

が行
い

き渡
わた

らなくなり疲
つか

れやすくなります。 

2日 石川県・富山県 

めった汁
じ る

は石川県
いしかわけん

の郷土食
きょうどしょく

です。さつまいもの豚
とん

汁
じ る

のよう

なものです。富山県
と や ま け ん

では氷見
ひ み

の寒
かん

ブリが有名
ゆうめい

です。 

5日 スポ食 

肉
に く

からたんぱく質
しつ

、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。 

6日 かみかみ献立① 

6/4～6/10 は歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。丈夫
じ ょ うぶ

で健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つためによくかんで食
た

べ

ましょう。 

7日 お弁当の日 

 

8日 かみかみ献立② 

給食
きゅうしょく

のラーメンは野菜
や さ い

がたく

さん入
はい

っています。野菜
や さ い

もよく

かんで味
あじ

わって食
た

べてくださ

い。 

9日 福井県 

田植
た う

えが終
お

わり、田
た

の神
かみ

祭
まつ

り

で柏餅
かしわもち

を食
た

べるそうです。打
う

ち豆
まめ

は精進
しょうじん

料理
り ょ う り

の食材
しょくざい

で

利用
り よ う

されてきたそうです。 

12日 じゃがいも 

じゃがいもはエネルギーにな

る糖質
と う し つ

や熱
ねつ

に強
つよ

いビタミン C

の栄養
えいよう

があります。 

13日 豚肉 

豚肉
ぶたにく

に多
おお

く含
ふ く

まれるたんぱく

質
しつ

は人間
にんげん

の体
からだ

のほぼ全
すべ

ての

組織
そ し き

を作
つ く

るもとになります。 

14日 あじ 

青魚
あおざかな

には、DHA などの栄養
えいよう

が含
ふ く

まれ生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

に予防
よ ぼ う

効果
こ う か

があります。 

15日 地元の食材 

6/21 まで金山
かねやま

・福島県産
ふくしまけんさん

の

食材
しょくざい

が多
おお

く登場
とうじょう

します。金山
かねやま

の米
こめ

を味
あじ

わってください。 

16日 果物 

福島県
ふくしまけん

の果物
く だ もの

の生産量
せいさんりょう

は、

りんごは５位、日本
に ほ ん

なしは４

位、桃
も も

は２位です。 

19日 食育の日献立 

ホクホクとした金山町
かねやままち

特産
と く さ ん

の

赤
あか

カボチャをペーストにしたも

のを使
つか

ったコロッケです。味
あじ

わ

って食
た

べてほしいです。 

20日 トマト 

うま味
み

成分
せいぶん

のグルタミン酸
さん

が

含
ふ く

まれるので、肉
に く

や魚介類
ぎょかいるい

と

合
あ

わせるとおいしくなります。 

21日 かつお 

かつおは干
ほ

すとかたくなるの

で「かたうお」と呼
よ

ばれたの

が、「かつお」の語源
ご げ ん

だといわ

れています。 

22日 新潟県 

きりざいは野菜
や さ い

を細
こま

かく切
き

っ

たもので、納豆
なっと う

に混
ま

ぜて食
た

べ

ます。笹
さ さ

団子
だ ん ご

も有名
ゆうめい

です。 

23日 フランス 

ラタトゥイユは野菜
や さ い

の煮込
に こ

み

料理
り ょ う り

です。ペイザンヌは色紙
し き し

切
ぎ

りや田舎風
い な か ふ う

のという意味
い み

が

があります。 

26日 梅 

梅
うめ

のクエン酸
さん

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に

効果
こ う か

が あ り ま す 。 さ ら に

殺菌力
さっきんりょく

があり、腐敗
ふ は い

防止
ぼ う し

や

食中毒
しょくちゅうどく

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ち ま

す。 

27日 ヤクルト 

乳酸
にゅうさん

菌
きん

は、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

をとと

のえる 働
はたら

きがあります。

免疫力
めんえきりょく

のアップにつながり

ます。 

28日 信田（しのだ） 

油
あぶら

あげを使
つか

った料理
り ょ う り

という

意味
い み

があります。今日
き ょ う

は、

鶏肉
と り に く

やきのこや野菜
や さ い

を油
あぶら

あ

げにつめて煮
に

たものです。 

29日 タイ 

ガパオは日本語
に ほ ん ご

でバジルのこ

とです。鶏
と り

や豚
ぶた

のひき肉
に く

、パ

プリカ、バジルを炒
いた

め、ごはん

にのせて食
た

べます。 

30日 ぶしマヨ 

かつお節
ぶし

の「ぶし」とマヨネー

ズの「マヨ」です。マヨネーズ

にかつお節
ぶし

のうまみが加
く わ

わり

和風
わ ふ う

のサラダになります。 
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