
給食献立 一口メモ ２０２５年 ６月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

２日 

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

ばんさんすう 

ばんさんすう 

（クイズ） 

クイズです。ばんさんすうの「ばん」にはどのような

意味
い み

があるでしょう？ 

①ゆでる ②冷
ひ

やす ③和
あ

える 

答
こた

えは③の和
あ

えるです。 

ばんさんすうの「さん」は３種類
しゅるい

、「すう」はせん切
ぎ

りという意味
い み

があるので、ばんさんすうは「３種類
しゅるい

の

材料
ざいりょう

をせん切
ぎ

りにして和
あ

えた料理
りょうり

」という意味
い み

にな

ります。給 食
きゅうしょく

では、全部
ぜ ん ぶ

で７種類
しゅるい

の材料
ざいりょう

を使
つか

って

作
つく

っています。 

３日 

(火) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

アリゾナステーキ 

コーンポテト 

キャベツのスープ 

アリゾナ 

ステーキ 

アリゾナステーキは、ケチャップやしょうゆなどを

合
あ

わせたソースに豚肉
ぶたにく

をつけて焼
や

いたものです。 

アリゾナステーキの「アリゾナ」は、アメリカにある

州
しゅう

の名前
な ま え

から付
つ

けられました。アリゾナ州
しゅう

は、夕焼
ゆ う や

けがきれいなことで有名
ゆうめい

な場所
ば し ょ

です。 

味付
あ じ つ

けに使
つか

うソースの赤色
あかいろ

を美
うつく

しい夕日
ゆ う ひ

の色
いろ

にみ

たてています。 

４日 

（水） 

ふきごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

筑前
ちくぜん

煮
に

 

アーモンド和
あ

え 

(小中)かみかみ大豆
だ い ず

 

歯
は

と口
くち

の 

健康
けんこう

週間
しゅうかん

 

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。この

週間
しゅうかん

にあわせ、給 食
きゅうしょく

では、「しっかりとかんで食
た

べる」ことをテーマに、かみかみメニューをとり入
い

れています。よくかむためには、かみごたえのある

食
た

べ物
もの

を食
た

べるのもひとつの方法
ほうほう

ですが、普段
ふ だ ん

から

「料理
りょうり

を少
すこ

しずつ口
くち

に運
はこ

び、しっかりかむ」という

ことを意識
い し き

していくことも大切
たいせつ

です。 

５日 

(木) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ししゃもの香味
こ う み

揚
あ

げ 

茎
くき

わかめのきんぴら 

大根
だいこん

のみそ汁
しる

 

茎
くき

わかめ 

茎
くき

わかめは、わかめの真
ま

ん中
なか

にある、茎
くき

のように見
み

え

る部分
ぶ ぶ ん

です。茎
くき

といっても、実際
じっさい

は、水分
すいぶん

や栄養分
えいようぶん

の

通
とお

り道
みち

になっているわけではなく、かたい芯
しん

のよう

なものなので、昔
むかし

は捨
す

てられたりしていたそうで

す。 

コリコリとした歯
は

ごたえを楽
たの

しみながら、カルシウ

ムなどのミネラルも補給
ほきゅう

できるおすすめの食材
しょくざい

で

す。 

６日 

（金） 

もち麦
むぎ

いりこ菜
な

めし 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

クリームシチュー 

夏
なつ

みかんサラダ 

夏
なつ

みかん 

さわやかな香
かお

りの夏
なつ

みかん。名前
な ま え

に「夏
なつ

」がついてい

ますが、収穫
しゅうかく

されるのは１月
がつ

～３月
がつ

頃
ごろ

です。その後
ご

、

涼
すず

しい場所
ば し ょ

にしばらく置
お

いておくことで、酸味
さ ん み

がや

わらいで、食
た

べやすくなるそうです。今日
き ょ う

の夏
なつ

みかん

サラダは、缶詰
かんづめ

の夏
なつ

みかんを使
つか

っているので、甘
あま

みも

増
ま

して、より食
た

べやすいと思
おも

います。 



 

 

 

９日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チキンチキンごぼう 

カリポリ漬
づ

け 

ビーフン汁
じる

 

チキンチキン

ごぼう 

チキンチキンごぼうは、かみかみメニューのひとつ

です。名前
な ま え

の通
とお

り、チキン（鶏肉
とりにく

）とごぼうが入
はい

った

料理
りょうり

です。しっかりかんで食
た

べてほしいので、ごぼう

は少
すこ

し厚
あつ

めに切
き

ってから、油
あぶら

で揚
あ

げています。「ひと

口
くち

３０回
かい

くらいかむ」を意識
い し き

しながら、おいしく味
あじ

わ

ってもらえるとうれしいです。 

１０日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ 

小松菜
こ ま つ な

とひじきのサラダ 

小魚
こざかな

佃煮
つくだに

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

 

（クイズ） 

クイズです。高野豆腐
こ う や ど う ふ

の仲間
な か ま

は次
つぎ

の内
うち

どれでしょう。 

➀卵
たまご

豆腐
ど う ふ

 ②油揚
あぶらあ

げ ③杏
あん

仁
にん

豆腐
ど う ふ

 

答
こた

えは②の油
あぶら

揚
あ

げです。高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

と油
あぶら

揚
あ

げは豆
とう

腐
ふ

から作
つく

られる食
た

べ物
もの

です。油
あぶら

揚
あ

げはうすく切
き

った豆
とう

腐
ふ

を油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ります。高野豆腐
こ う や ど う ふ

は豆腐
と う ふ

を冷凍
れいとう

し

て水分
すいぶん

を抜
ぬ

いて作
つく

るので、凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

とも呼
よ

ばれてい

ます。 

１１日

（水） 

カレーピラフ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

野菜
や さ い

と肉
にく

団子
だ ん ご

のスープ煮
に

 

大豆
だ い ず

サラダ 

大豆
だ い ず

 

大豆
だ い ず

は、枝豆
えだまめ

を収穫
しゅうかく

せずに成長
せいちょう

させることで大豆
だ い ず

に

なります。大豆
だ い ず

は、肉
にく

や魚
さかな

と同
おな

じくらい体
からだ

を作
つく

るも

とになるたんぱく質
しつ

がたっぷり入
はい

っているため、畑
はたけ

の肉
にく

とも呼
よ

ばれています。 

１２日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

のパン粉焼
こ や

き 

ブロッコリーの磯
いそ

香
か

和
あ

え 

豚
とん

汁
じる

 

鰆
さわら

の 

パン粉焼
こ や

き 

鰆
さわら

のパン粉
こ

焼
や

きは、マヨネーズなどで味
あじ

つけした

鰆
さわら

にパン粉
こ

をつけ、こんがりと焼
や

いた料理
りょうり

です。パ

ン粉
こ

をカリッとした食感
しょっかん

に仕上
し あ

げるため、焼く
や  

前
まえ

に

オリーブオイルを上
うえ

からかけるのがポイントです。

たくさんの鰆
さわら

を扱
あつか

うので、下味
したあじ

をつける時
とき

に身
み

が

くずれたりしないよう、気
き

をつけながら作業
さぎょう

してい

ます。 

１３日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

エビチリ 

チンゲン菜
さい

のナムル 

ワンタンスープ 

ナムル 

（クイズ） 

ナムルは、日本
に ほ ん

でもおなじみの韓国
かんこく

料理
りょうり

です。それで

はクイズです。韓国語
かんこくご

でナムルとは、どのような意味
い み

でしょう？ 

①炒
いた

め物
もの

 ②和
あ

え物
もの

 ③揚
あ

げ物
もの

 

答
こた

えは②の和
あ

え物
もの

です。ナムルは韓国
かんこく

で毎日
まいにち

の食卓
しょくたく

に欠
か

かせない料
りょう

理
り

の一
ひと

つだそうです。今日
き ょ う

はチンゲ

ン菜
さい

で作
つく

りました。 



 

１６日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

がんもと野菜
や さ い

の煮物
に も の

 

はりはり漬
づ

け 

手作
て づ く

りふりかけ 

がんもどき 

がんもとは、がんもどきのことです。 

がんもどきは、豆腐
と う ふ

に野菜
や さ い

などを入
い

れて、丸
まる

め、

油
あぶら

で揚
あ

げて作
つく

ったものです。煮物
に も の

には、一口
ひとくち

サイ

ズのがんもどきを使
つか

っています。がんもどきが煮物
に も の

の汁
しる

を吸
す

っているので、かむと煮物
に も の

の味
あじ

がじゅわっ

と口
くち

の中
なか

に広
ひろ

がります。 

１７日

（火） 

ハヤシライス 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チーズサラダ 

(小)あじさいゼリー 

あじさい 

ゼリー 

（※中学生は 

２３日を読ん

でください） 

６月
がつ

の季節
き せ つ

の花
はな

といえばあじさいですね。あじさい

は「安芸
あ き

高田市
た か た し

の花
はな

」としても親
した

しまれています。

今日
き ょ う

はぶどうジュースとナタデココを使
つか

って、あじ

さいをイメージしたゼリーを作
つく

りました。朝
あさ

一番
いちばん

に、

大
おお

きな釜
かま

でゼリーの液
えき

を作
つく

り、カップにつぎ分
わ

けま

す。つぎ分
わ

ける時
とき

にやかんを使
つか

うと、小
ちい

さなカップに

も、こぼさずに入
い

れることができます。同
おな

じくらいの

量
りょう

になるよう気
き

をつけながら、素早
す ば や

くつぎ分
わ

けてい

ます。 

１８日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

の香
かお

り焼
や

き 

切り
き  

昆布
こ ん ぶ

と大豆
だ い ず

の炒
い

り煮
に

 

豆腐
と う ふ

汁
じる

 

豆腐
と う ふ

 

豆腐
と う ふ

は、約
やく

２０００年前
ねんまえ

に中国
ちゅうごく

で作
つく

られたのが始
はじ

ま

りだといわれています。豆腐
と う ふ

の「腐
ふ

」という漢字
か ん じ

は、

日本語
に ほ ん ご

では「腐
くさ

る」という意味
い み

ですが、中国
ちゅうごく

では、

「柔
やわ

らかく弾力
だんりょく

のあるもの」という意味
い み

もありま

す。日本
に ほ ん

には奈良
な ら

時代
じ だ い

に伝
つた

わってきました。少しずつ

日本中
にほんじゅう

に広
ひろ

まっていき、今
いま

から約
やく

２４０年前
ねんまえ

には、 

１００種類
しゅるい

の豆腐
と う ふ

料理
りょうり

を紹介
しょうかい

した「豆腐百
とうふひゃく

珍
ちん

」とい

う本
ほん

が出
だ

されるほど、親
した

しまれるようになりました。 

１９日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

韓国風
かんこくふう

煮
に

 

バンバンジー 

韓国
かんこく

生
う

まれの 

調味料
ちょうみりょう

 

コチュジャンは、もち米
ごめ

ととうがらしを主
おも

な材料
ざいりょう

と

して作
つく

られる、韓国
かんこく

生
う

まれの調味料
ちょうみりょう

です。辛
から

いだけ

ではなく甘
あま

みもあり、ビビンパやタッカルビなどの

韓国
かんこく

料理
りょうり

には欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

です。今日
き ょ う

はコチュ

ジャンの入
はい

った煮物
に も の

なので、韓国風
かんこくふう

煮
に

という名前
な ま え

が

ついています。ちなみに、トウバンジャンもとうがら

しを使
つか

った辛
から

い調味料
ちょうみりょう

ですが、こちらは韓国
かんこく

ではな

く、中国
ちゅうごく

生
う

まれです。 

２０日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

小
こ

いわしの赤
あか

じそ風味
ふ う み

 

ほうれん草
そう

のおかか和
あ

え 

相性
あいしょう

汁
じる

 

小
こ

いわし 

かたくちいわしは、広島県
ひろしまけん

で一番
いちばん

たくさん獲
と

れる魚
さかな

で、小
こ

いわしとも呼
よ

ばれ、親
した

しまれています。毎年
まいとし

６

月
がつ

１０日
と お か

には小
こ

いわし漁
りょう

が始
はじ

まり、天
てん

ぷらや刺身
さ し み

と

して食
た

べられる他
ほか

に、煮干
に ぼ

しやちりめんじゃこにも

加工
か こ う

されます。 

今日
き ょ う

は、揚
あ

げた小
こ

いわしに、ほんのりと赤
あか

じその風味
ふ う み

をつけました。 



２３日

(月) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

と野菜
や さ い

のトマト煮
に

 

海藻
かいそう

サラダ 

(中)あじさいゼリー 

食
た

べる姿勢
し せ い

 

（※中学生は 

１７日を読んで

ください） 

食
た

べているときのみなさんの姿勢
し せ い

はどうですか。背
せ

中
なか

をピンとのばして、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で食
た

べていますか。

背
せ

中
なか

をピンと伸
の

ばして食
た

べると消化
しょうか

がよくなりま

す。正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で食
た

べるポイントは、食
しょっ

器
き

を持
も

つこ

とです。ひじなどをつかず、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で食
た

べまし

ょう。 

２４日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

厚
あつ

揚
あ

げの野菜
や さ い

あんかけ 

じゃこ和
あ

え 

麩
ふ

のすまし汁
じる

 

ちりめんじゃこ 

じゃこ和
あ

えに使
つか

っている小
ちい

さい魚
さかな

がちりめんじゃ

こです。ちりめんじゃこは、いわしの子
こ

どもをゆで、

干
ほ

したものです。 

給 食
きゅうしょく

センターでは、ちりめんじゃこを使
つか

う前
まえ

の日
ひ

に、他
ほか

に異物
い ぶ つ

がはいっていないか確認
かくにん

をしたものを

調理
ちょうり

に使
つか

っています。 

２５日 

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚
ぶた

しゃぶ＆ゆで野菜
や さ い

 

キムチと卵
たまご

のスープ 

豚
ぶた

しゃぶ＆ 

ゆで野菜
や さ い

 

しゃぶしゃぶは、もともと鍋
なべ

料理
りょうり

ですが、火
ひ

を通
とお

し

た肉
にく

と野菜
や さ い

を合
あ

わせて、サラダのようにして食
た

べる

食
た

べ方
かた

もあります。今日
き ょ う

は、ゆでた野菜
や さ い

に、炒
いた

めて

味
あじ

つけした豚肉
ぶたにく

を合
あ

わせて味
あじ

わうメニューです。し

ゃぶしゃぶなので、豚肉
ぶたにく

はいつもよりうすめにスラ

イスしてもらいました。しょうゆや砂糖
さ と う

、みりん、

酢
す

を使
つか

って、さっぱりとした味
あじ

つけにしています。

お肉
にく

と合
あ

わせると、野菜
や さ い

がもりもり食
た

べられそうで

すね。 

２６日 

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

じゃがいものうま煮
に

 

春雨
はるさめ

のごま酢
ず

和
あ

え 

冷凍
れいとう

みかん 

じゃがいもの下
した

ごしらえ 

じゃがいもたっぷりの料理
りょうり

を作
つく

る日
ひ

には、朝
あさ

早
はや

くか

ら、調理員
ちょうりいん

さんがいつも以上
いじょう

に忙
いそが

しく下
した

ごしらえを

しています。じゃがいもの皮
かわ

は機械
き か い

でむきますが、

その後
あと

、ひとつひとつ残
のこ

った皮
かわ

や芽
め

をとりのぞき、

３回
かい

洗
あら

って、包丁
ほうちょう

でいちょう切
ぎ

りにし、水
みず

にさらす

というたくさんの作業
さぎょう

があります。今日
き ょ う

のじゃがい

ものうま煮
に

も、たくさんの手間
て ま

ひまをかけて作
つく

られ

ているのですね。 

２７日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰺
あじ

フライ 

炒
い

り卯
う

の花
はな

 

もずくのみそ汁
しる

 

鰺
あじ

 

（クイズ） 

鯵
あじ

は、６月
がつ

～８月
  がつ

にかけて旬
しゅん

をむかえる魚
さかな

です。そ

れではクイズです。「あじ」と呼
よ

ばれるようになった

由来
ゆ ら い

は次
つぎ

のうちどれでしょう。 

① 見
み

た目
め

が青
あお

く、身
み

は淡
あわ

いピンク色
いろ

で、あじさいの

花
はな

のようだから。 

② アジアの国々
くにぐに

に面
めん

した海
うみ

を泳
およ

ぎ回
まわ

っていて、ア

ジアの人
ひと

たちに親
した

しまれているから。 

③ あじがとても良
よ

いから。 

答
こた

えは③のあじがとても良
よ

いからです。グルタミン

酸
さん

やイノシン酸
さん

など、うま味
み

の素
もと

がたくさん含
ふく

まれ

ているおいしい魚
さかな

です。 



 

３０日 

（月） 

そぼろごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

レモン和
あ

え 

のっぺい汁
じる

 

レモン 

今日
き ょ う

は、広島県
ひろしまけん

のレモン果汁
かじゅう

を使
つか

った、さっぱりと

した和
あ

え物
もの

です。レモンは生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

をほこ

る、広島県
ひろしまけん

の特産物
とくさんぶつ

ですね。毎年
まいとし

１０月
がつ

から１２月
がつ

頃
ごろ

に出荷
しゅっか

されるレモンは、熟
じゅく

す前
まえ

なので皮
かわ

がまだ

緑色
みどりいろ

ですが、１月
がつ

から５月
がつ

にかけては、しっかり

と熟
じゅく

した黄色
き い ろ

いレモンが出回
で ま わ

るようになります。

緑色
みどりいろ

のレモンは香
かお

りが強
つよ

く、黄色
き い ろ

のレモンは酸味
さ ん み

がやわらかいのが特徴
とくちょう

です。 


