
20 さば

　今日
きょう

は青
あお

魚
ざかな

を代表
だいひょう

するさ

ばの登場
とうじょう

です。さんまやい

わしなども青
あお

魚
ざかな

の仲間
なかま

で

す。青
あお

魚
ざかな

は成長期
せいちょうき

のみなさ

んにたくさん食
た

べてほしい

食材
しょくざい

です。青
あお

魚
ざかな

の脂
あぶら

には、

頭
あたま

のはたらきをよくする効
こう

果
か

や血
ち

をサラサラにする効
こう

果
か

があります。

21 だいずもやし

　今日
きょう

のおひたしのもやし

は「だいずもやし」という

種類
しゅるい

のもやしです。名前
なまえ

の

とおり、大豆
だいず

を発芽
はつが

させた

もやしで、ふつうのもやし

よりもたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

んでいて、歯
は

ごたえがあり

ます。よく噛
か

んで食
た

べま

しょう。

　今日
きょう

は「虫歯
むしば

予防
よぼう

デー」

で、阿賀町
あがまち

の統一
とういつ

献立
こんだて

で

す。歯
は

ごたえのある食材
しょくざい

を

多
おお

く使
つか

っています。よくか

んで食
た

べると、唾液
だえき

がたく

さん出
で

るので、虫歯
むしば

の予防
よぼう

になります。一口
ひとくち

30回
かい

を

目指
めざ

して、よく噛
か

んで食
た

べ

ましょう。
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　日本人
にほんじん

にとってもなじみ深
ぶか

い食材
しょくざい

のキムチは韓国
かんこく

で生
う

ま

れました。韓国
かんこく

に住
す

む人
ひと

たち

にとって、キムチは欠
か

かすこ

とのできない食
た

べ物
もの

で、それ

ぞれの家庭
かてい

でキムチを漬
つ

ける

そうです。キムチには乳酸菌
にゅうさんきん

がたっぷり含
ふく

まれていて、お

なかの健康
けんこう

を守
まも

るはたらきが

ありますが、辛
から

いので食
た

べす

ぎには注意
ちゅうい

です。

　今日
きょう

のみそ汁
しる

の厚揚
あつあ

げは大豆
だいず

から作
つく

られています。大豆
だいず

は良
りょ

質
うしつ

なたんぱく質
しつ

をたくさん含
ふく

ん

でいます。たんぱく質
しつ

は体
からだ

の中
なか

に入
はい

ると、アミノ酸
さん

に変
か

わりま

す。アミノ酸
さん

は、筋肉
きんにく

や血液
けつえき

の

材料
ざいりょう

になるため、私
わたし

たちの体
からだ

に

とってとても大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

で

す。大豆
だいず

は成長期
せいちょうき

のみなさん

に、積極的
せっきょくてき

に食
た

べてほしい食材
しょくざい

です。

よく噛
か

んで食
た

べよう じゃがいもの芽
め

　6月
がつ

4日
にち

の「虫歯
むしば

予防
よぼう

デー」にあわせて、今月
こんげつ

は

「かみかみ月間
げっかん

」です。歯
は

ごたえのある料理
りょうり

やカルシ

ウムをたくさん含
ふく

んだ料理
りょうり

を取
と

り入
い

れました。かむこ

とを意識
いしき

して食
た

べましょ

う。

5 いか 6

　さやいんげんは、江戸
えど

時代
じだい

に日本
にほん

にやってきた「隠元
いんげん

禅
ぜん

師
じ

」という中国
ちゅうごく

のお坊
ぼう

さんが

日本
にほん

に持
も

ってきたので、「い

んげんまめ」と呼
よ

ばれていま

す。いんげんまめは、植
う

えて

から収穫
しゅうかく

するまでの期間
きかん

が短
みじか

く、一
いち

年
ねん

に三度
さんど

も収穫
しゅうかく

できる

ことから「さんどまめ」とも

呼
よ

ばれています。

パンの歴史

食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

　じゃがいもの芽
め

には、ソラ

ニンという毒
どく

のある物質
ぶっしつ

が含
ふく

まれています。そのため、

じゃがいもを食
た

べるときに

は、「芽
め

とり」をします。今
きょ

日
う

のみそ汁
しる

の中
なか

に入
はい

っている

じゃがいもも、調理員
ちょうりいん

さんが

一
ひと

つ一
ひと

つ丁寧
ていねい

に芽
め

をとってく

れました。

　辛
から

いものや香
かお

りのあるも

のには、食欲
しょくよく

を増
ま

す効果
こうか

が

あります。また、辛
から

いもの

を食
た

べて汗
あせ

をかくことで、

体温
たいおん

を下
さ

げ、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

にも

役立
やくだ

ちます。上手
じょうず

に食事
しょくじ

に

取
と

り入
い

れましょう。

　イカには「亜鉛
あえん

」という栄
えい

養素
ようそ

がたくさん含
ふく

まれていま

す。亜鉛
あえん

は味
あじ

を感
かん

じる細胞
さいぼう

の

はたらきに関係
かんけい

しています。

亜鉛
あえん

が不足
ふそく

すると、味
あじ

を感
かん

じ

にくくなることがあります。

普段
ふだん

から好
す

き嫌
きら

いせず、いろ

いろな食材
しょくざい

を食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。
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からあげ

うめ
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さやいんげん 27
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トマトの色
いろ

3

食
た

べる前
まえ

には手洗
てあら

いを

かみかみ月間
げっかん
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　枝豆
えだまめ

は、大豆
だいず

の実
み

が完全
かんぜん

に熟
じゅく

す前
まえ

の緑色
みどりいろ

の状態
じょうたい

で収
しゅ

穫
うかく

したものです。大豆
だいず

と枝
えだ

豆
まめ

では栄養
えいよう

素
そ

が違
ちが

っていま

す。枝豆
えだまめ

は大豆
だいず

と比
くら

べて、

ビタミンCなどの体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えて、カゼを引
ひ

きにく

くする栄養
えいよう

素
そ

がたくさん含
ふく

まれています。

枝豆
えだまめ

　今日
きょう

は「入梅
にゅうばい

」です。雨
あめ

の日
ひ

が多
おお

くなり、食中毒
しょくちゅうどく

が

起
お

きやすい時期
じき

です。食中
しょくちゅ

毒
うどく

の原因
げんいん

になる菌
きん

は、指
ゆび

や

爪
つめ

の間
あいだ

、手首
てくび

にも隠
かく

れてい

ます。給食
きゅうしょく

の前
まえ

には石
せっ

けん

を使
つか

って、きちんと手
て

を洗
あら

いましょう。また、清潔
せいけつ

な

ハンカチを忘
わす

れずに持
も

って

きましょう。

　今日
きょう

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今
いま

が旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

っ

た献立
こんだて

です。今
いま

の時期
じき

の

じゃがいもは「新
しん

じゃが」

とよばれ、甘
あま

くてほくほく

しています。トロあじやア

スパラガスや梅
うめ

も今
いま

の時期
じき

が旬
しゅん

のおいしい食材
しょくざい

です。

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を味
あじ

わって食
た

べま

しょう。
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　今日
きょう

のサラダには切
き

り干
ぼ

し

大根
だいこん

が入
はい

っています。野菜
やさい

は

干
ほ

して乾燥
かんそう

させると水分
すいぶん

が抜
ぬ

けて保存
ほぞん

がきくようになるだ

けではなく、栄養価
えいようか

がぐっと

高
たか

くなります。生
なま

の大根
だいこん

と切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の栄養
えいよう

素
そ

を比
くら

べる

と、カルシウムが23倍
ばい

、食物
しょくもつ

繊維
せんい

は16倍
ばい

、鉄分
てつぶん

は49倍
ばい

に

なります。

　みなさんは給食
きゅうしょく

の後片付
あとかたづ

け

を丁寧
ていねい

にしていますか？はし

やスプーンの向
む

きをきちんと

そろえてかごにいれています

か？食器
しょっき

やおぼんには食
た

べか

すが残
のこ

っていませんか？自分
じぶん

の片
かた

付
づ

け方
かた

を振
ふ

り返
かえ

ってみま

しょう。

キムチ

食育
しょくいく

の日
ひ
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　給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

するからあげは

毎回
まいかい

、調理員
ちょうりいん

さんが全
すべ

て手作
てづく

りで作
つく

っています。鶏肉
とりにく

に下
した

味
あじ

をつけて、かたくり粉
こ

をま

ぶして、一
ひと

つ一
ひと

つ丁寧
ていねい

に揚
あ

げ

ています。これから夏
なつ

に向
む

け

て、どんどん気温
きおん

が高
たか

くなっ

てきますが、調理員
ちょうりいん

さんはみ

なさんのために一生懸命
いっしょうけんめい

給食
きゅうしょく

を作
つく

ってくれます。毎日
まいにち

の給
きゅ

食
うしょく

に感謝
かんしゃ

して食
た

べましょう。

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

　トマトの赤色
あかいろ

は「リコピ

ン」という成分
せいぶん

の色
いろ

です。老
ろう

化
か

やがん、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

などを

防
ふせ

ぐはたらきがあります。体
からだ

の中
なか

でリコピンのはたらきを

最大限
さいだいげん

に発揮
はっき

するためには、

生
なま

で食
た

べるよりも、今日
きょう

のよ

うにミートソースにするなど

調理
ちょうり

して食
た

べるほうがおすす

めです。
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　梅
うめ

は一年中
いちねんじゅう

食
た

べることがで

きますが、6月
がつ

頃
ごろ

に旬
しゅん

を迎
むか

え

ます。約
やく

1500年前
ねんまえ

の飛鳥
あすか

時
じだ

代
い

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったといわ

れる、とても歴史
れきし

のある食材
しょくざい

です。梅
うめ

にはクエン酸
さん

という

栄養素
えいようそ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていま

す。クエン酸
さん

は疲労
ひろう

回復
かいふく

を早
はや

める効果
こうか

があるので、これか

らどんどん暑
あつ

くなる、今
いま

の時
じき

期にぴったりの食材
しょくざい

です。

　なめこのぬるぬるした粘
ねば

り

は「ムチン」という成分
せいぶん

によ

るものです。ムチンは、鼻
はな

や

のど、胃
い

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、

かぜをひきにくくする効果
こうか

が

あります。なめこが苦手
にがて

な人
ひと

も、一口
ひとくち

は食
た

べてみましょ

う。

　パンは今
いま

から約
やく

6000年
ねん

も

前
まえ

に考
かんが

えられたといわれてい

ます。はじめは小麦粉
こむぎこ

を水
みず

で

こねて、焼
や

いただけのもので

したが、その後
ご

、エジプト人
じん

が小麦粉
こむぎこ

を発酵
はっこう

させる方法
ほうほう

を

発見
はっけん

し、今
いま

のようなパンにな

りました。日本
にほん

には、戦国
せんごく

時
じだ

代
い

に伝
つた

わったといわれていま

す。

大豆
だいず

後片付
あとかたづ

け28
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なめこ
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