
 

給食
た

献立 一口メモ 令和４年（2022年）７月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

 

 

 

 

1日

（金） 

赤
あか

じそごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

新
しん

じゃがいものうま煮
に

 

春雨
はるさめ

のごま酢和
ず あ

え 

じゃがいも 

（クイズ） 

クイズです。私
わたし

たちが食
た

べているのは、じゃがいも

のどの部分
ぶ ぶ ん

でしょう。   

➀根
ね

 ②くき ③実
み

 

答
こた

えは、②のくきでした。じゃがいもは土
つち

の中
なか

で育
そだ

ち

ます。根
ね

ではなく、土
つち

の中
なか

でのびているくきの部分
ぶ ぶ ん

を

私
わたし

たちは食
た

べています。 

じゃがいもの旬
しゅん

は、春
はる

と秋
あき

の２回
かい

あります。今
いま

の

時期
じ き

にとれるじゃがいもは新
しん

じゃがいもといって、

皮
かわ

が手
て

でむけるほど薄
うす

く、水
すい

分
ぶん

が多
おお

いという特
とく

徴
ちょう

が

あります。７月
がつ

１１日
にち

から安芸
あ き

高田
た か た

市内
し な い

でとれた新
しん

じゃがいもを使
つか

います。 



 

４日

（月） 

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

のおかか和
あ

え 

アーモンドミニフィッシュ 

高野豆腐
こうやどうふ

 

（クイズ） 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

は、名
な

前
まえ

の通
とお

り豆
とう

腐
ふ

から作
つく

られている食
た

べ

物
もの

です。ここでクイズです。高野豆腐
こ う や ど う ふ

はどうやって作
つく

られるでしょう。次
つぎ

の３つから選
えら

んでください。 

➀豆腐
と う ふ

の上
うえ

に重石
お も し

をのせ、水
すい

分
ぶん

を絞
しぼ

って乾
かん

燥
そう

させる 

②豆
とう

腐
ふ

を凍
こお

らせて水
すい

分
ぶん

を減
へ

らして乾
かん

燥
そう

させる 

③豆腐
と う ふ

を洗濯機
せんたくき

のような機械
き か い

に入
い

れて、水分
すいぶん

を飛
と

ば 

して乾燥
かんそう

させる 

答
こた

えは、②でした。高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

は凍
こお

らせて乾
かん

燥
そう

させて作
つく

るので、凍
こお

り豆
どう

腐
ふ

とも呼
よ

ばれています。 

５日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ホキのレモン風味
ふ う み

 

ごぼうのきんぴら 

えのきのみそ汁
しる

 

ホキ 

ホキは、ニュージーランドなどの暖
あたた

かい地
ち

域
いき

の、深
ふか

さ２００メートルから８００メートルくらいの海
うみ

に

住
す

んでいる深海魚
しんかいぎょ

の仲間
な か ま

です。身
み

がやわらかく、脂肪
し ぼ う

が少
すく

なくてあっさりとした味
あじ

なので、いろいろな

料理
りょうり

に合
あ

う魚
さかな

です。 

給
きゅう

食
しょく

では、揚
あ

げたホキをレモン果
か

汁
じゅう

が入
はい

ったタレ

につけてさっぱりと食
た

べられるようにしました。 

６日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ビーンズシチュー 

海藻
かいそう

サラダ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

給 食
きゅうしょく

では、毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

がでますね。それは骨
ほね

を強
つよ

く

するカルシウムがたっぷり含
ふく

まれているからです。 

骨
ほね

は気付
き づ

かないうちに毎
まい

日
にち

作
つく

り替
か

えられていて、３

年
ねん

で全
ぜん

部
ぶ

の骨
ほね

が作
つく

り替
か

わるそうです。びっくりしま

すね。 

カルシウムが多
おお

い食
た

べ物
もの

には、牛
ぎゅう

乳
にゅう

のほかにも小
こ

松
まつ

菜
な

や小魚
こざかな

などがあります。 

７日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き 

星
ほし

のチーズサラダ 

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

 

星
ほし

の三 色
さんしょく

ゼリー 

七夕
たなばた

メニュー 

７月
がつ

７日
な の か

の七夕
たなばた

は、季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる「五
ご

節句
せ っ く

」のひ

とつで、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

」の伝説
でんせつ

な

どが、もとになった行事
ぎょうじ

です。今夜
こ ん や

は、夜空
よ ぞ ら

にたくさ

んの星
ほし

が輝
かがや

くことを願
ねが

って、給 食
きゅうしょく

にも星
ほし

をちりば

めてみました。天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てたそうめんには、オク

ラの星
ほし

が浮
う

かんでいます。他
ほか

にもたくさんの星
ほし

を見
み

つけながら味
あじ

わってみてください。 

８日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

エビチリ 

チョレギサラダ 

ワンタンスープ 

エビチリ 

エビチリはエビのチリソース煮
に

を省 略
しょうりゃく

した名前
な ま え

で

す。中華
ちゅうか

料理店
りょうりてん

でも定番
ていばん

の料理
りょうり

ですが、日本
に ほ ん

で生
う

まれ

ました。エビチリのもとになった中華
ちゅうか

料理
りょうり

にケチャ

ップを使
つか

い、豆板醤
とうばんじゃん

の辛
から

さをやわらげ、日本人
にほんじん

に食
た

べやすいように考
かんが

えられたそうです。 

給
きゅう

食
しょく

でも、豆
とう

板
ばん

醤
じゃん

やトマトケチャップを使
つか

って作
つく

りました。 



 

 

１１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

 

小
こ

松
まつ

菜
な

とコーンの和
あ

え物
もの

 

手作
てづく

りふりかけ 

小松菜
こ ま つ な

 

小松菜
こ ま つ な

は、安芸
あ き

高田市
た か た し

でもたくさん育
そだ

てられている

野菜
や さ い

のひとつです。江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

から作
つく

られている小
こ

松
まつ

菜
な

は、色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

の仲間
な か ま

で、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしてく

れるカルシウムの量
りょう

がたっぷりな野菜
や さ い

です。 

今日
き ょ う

は、小
こ

松
まつ

菜
な

を使
つか

って和
あ

え物
もの

を作
つく

ってみました。 

１２日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

のパン粉焼
こ や

き 

ひじきと大
だい

豆
ず

の炒
い

り煮
に

 

豚
とん

汁
じる

 

豚
とん

汁
じる

 

献立表
こんだてひょう

や一口
ひとくち

メモでは「とんじる」と書
か

いています

が、「ぶたじる」ともいいます。呼
よ

び方
かた

は、地
ち

域
いき

によ

って違
ちが

います。 

豚
とん

汁
じる

に入
はい

っている豚
ぶた

肉
にく

には、ビタミンＢ 1
ビーワン

という夏
なつ

の疲
つか

れに効
こう

果
か

がある栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれています。まだ

まだ暑
あつ

い日
ひ

は続
つづ

きますが、豚
とん

汁
じる

を食
た

べて１学
がっ

期
き

を乗
の

りきりましょう。 

１３日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

なす入
い

りマーボー豆腐
ど う ふ

 

辛
から

し和
あ

えビーフン 

(小中)ミニトマト 

トマト 

（クイズ） 

クイズです。「トマトが赤
あか

くなると○○
まるまる

が青
あお

くなる」

という外国
がいこく

のことわざがあります。○○
まるまる

に入
はい

る言葉
こ と ば

は次
つぎ

の内
うち

どれでしょう。 

➀きゅうり ②医者
い し ゃ

 ③おばけ 

答
こた

えは、②の医
い

者
しゃ

でした。赤
あか

く熟
じゅく

したトマトを食
た

べ

ると、みんなが元
げん

気
き

になってお医
い

者
しゃ

さんが暇
ひま

になる

という意味
い み

です。 

１４日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マスタードチキン 

大根
だいこん

サラダ 

キャベツのミルクスープ 

粒
つぶ

マスタード 

日本
に ほ ん

でマスタードというと「洋
よう

がらし」のことを言
い

い

ます。日本
に ほ ん

のからしで「和
わ

がらし」がありますが、「洋
よう

がらし」のほうが「和
わ

がらし」よりも辛
から

くありません。 

ヨーロッパやアメリカでは、ケチャップやマヨネー

ズのように調味料
ちょうみりょう

の１つとして使
つか

われています。 

マスタードチキンには、粒
つぶ

マスタードのほかに、はち

みつも使
つか

っているので、辛
から

い物
もの

が苦
にが

手
て

な人
ひと

も安
あん

心
しん

し

て食
た

べてくださいね。 

１５日

（金） 

五目
ごもく

あなご飯
めし

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

青
あお

じそ和
あ

え 

けんちん汁
じる

 

 

あなご 

あなごは、廿日市市
は つ か い ち し

大野町
おおのちょう

を中心
ちゅうしん

とした瀬戸内海
せ と な い か い

沿岸
えんがん

でとれます。大
おお

きさは約
やく

３０センチメートルく

らいで身
み

がやわらかくおいしい魚
さかな

です。明
めい

治
じ

３４年
ねん

に宮
みや

島口
じまぐち

で駅弁
えきべん

として売
う

り出
だ

されたあなご飯
めし

は今
いま

で

は、広島県
ひろしまけん

の名産品
めいさんひん

になっています。 

しょうゆご飯
はん

にあなご飯
めし

の具
ぐ

をのせて食
た

べてみまし

ょう。 



 

 

１８日

（月） 
 

１９日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鮭
さけ

の塩焼
し お や

き 

ピーナッツ和
あ

え 

かぼちゃのみそ汁
しる

 

 

塩
しお

 

みなさん、塩
しお

の働
はたら

きを知
し

っていますか。料理
りょうり

に使
つか

うと、

塩味
しおあじ

をつけるだけでなく、食
た

べ物
もの

をくさりにくくした

り、りんごなどの色
いろ

が変
か

わるのをおさえたりすること

ができます。 

塩
しお

は私
わたし

たちの体
からだ

にとって、なくてはならない大切
たいせつ

な

ものです。とりすぎると体
からだ

によくないので、給 食
きゅうしょく

で

も塩分
えんぶん

が多
おお

くなりすぎないように気
き

を付
つ

けています。 

  

２０日

（水） 

ターメリックライス 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

キーマカレー  

ツナサラダ 

冷凍
れいとう

みかん 

キーマカレー 

（クイズ） 

クイズです。キーマカレーのキーマとは何
なに

のことでし

ょう。 

① ひき肉
にく

 

② 大豆
だ い ず

 

③ このカレーを考
かんが

えた人
ひと

の名前
な ま え

 

答
こた

えは①のひき肉
にく

でした。キーマとは、ヒンディー語
ご

で細
こま

かいものという意
い

味
み

で、ひき肉
にく

を表
あらわ

しています。

給 食
きゅうしょく

では、牛
ぎゅう

肉
にく

と豚
ぶた

肉
にく

のひき肉
にく

を使
つか

って作
つく

りまし

た。 

 

いよいよ明日
あ し た

から夏休
なつやす

みです。 

健康
けんこう

には十分
じゅうぶん

気
き

をつけて、充実
じゅうじつ

した時間
じ か ん

をすご

してくださいね。 


