
 

給食
た

献立 一口メモ 令和４年（2022年）６月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

    

    

１日 

(水) 

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 

マカロニスープ 

食育
しょくいく

月間
げっかん

 

毎年
まいとし

６月
がつ

は食育
しょくいく

月間
げっかん

です。「毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をしっかり

とる」「苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

を少
すこ

しずつ食
た

べてみる」「食事前
しょくじまえ

の手
て

洗
あら

いをていねいにする」「家
いえ

での食事
しょくじ

づくりにか

かわる」など、自分
じ ぶ ん

の食生活
しょくせいかつ

や食
た

べ方
かた

について振
ふ

り

返
かえ

り、できそうなことにチャレンジしてみる良
よ

い

機会
き か い

です。暑
あつ

さもだんだん厳
きび

しくなってきました。６

月
がつ

も、しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごせますように。 

２日 

（木） 

ビビンパ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

わかめスープ 

冷凍
れいとう

みかん 

ビビンパ 

（クイズ） 

ビビンパは韓国
かんこく

のごはん料理
りょうり

です。ビビンパの「パ」

は「ごはん」という意味
い み

ですが、「ビビン」はどうい

う意味
い み

でしょう。①食
た

べる ②混
ま

ぜる ③かける  

答
こた

えは②の「混
ま

ぜる」です。ビビンパは、ごはんの上
うえ

 

に炒
いた

めた肉
にく

や野菜
や さ い

のナムルなどを彩
いろど

りよくのせ、ス

プーンで混
ま

ぜながら食
た

べるごはんです。ナムルに入
はい

っているもやしは、大豆
だ い ず

もやしです。いつものもやし

と違
ちが

って豆
まめ

の風味
ふ う み

が感
かん

じられて食
た

べごたえがありま

すね。 

３日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ちくわの二
に

色揚
しょくあ

げ 

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 

豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

 

昆布
こ ん ぶ

 

今日
き ょ う

は、塩昆布
しおこんぶ

の入
はい

った和
あ

え物
もの

です。塩昆布
しおこんぶ

は、細
ほそ

く

切
き

った昆布
こ ん ぶ

を砂糖
さ と う

・しょうゆ・みりんなどでやわらか

く煮
に

て、最後
さ い ご

に塩
しお

をまぶしたものです。塩昆布
しおこんぶ

自体
じ た い

に

味
あじ

がついているので、その味
あじ

を使
つか

って、キャベツやに

んじんに味
あじ

つけをしています。昆布
こ ん ぶ

には、グルタミン

酸
さん

といううま味
み

成分
せいぶん

が含
ふく

まれているので、そのうま

味
み

も加
くわ

わって、よりおいしい和
あ

え物
もの

になります。 



 

６日

（月） 

梅
うめ

しそごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の煮物
に も の

 

かみかみ和
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、ていねいにかむ」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。 

７日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チキンチキンごぼう 

ピリ辛
から

きゅうり 

相性
あいしょう

汁
じる

 

チキンチキン

ごぼう＆ 

ピリ辛
から

きゅうり 

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。ピリ

辛
から

きゅうりも、いつものサラダや和
あ

え物
もの

の時
とき

に比
くら

べ

て、きゅうりを大
おお

きめに切
き

っています。「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。実際
じっさい

に３０回
   かい

かんでみると、

とても時間
じ か ん

がかかることもわかりますね。 

８日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

じゃがいものそぼろ煮
に

 

野菜
や さ い

とちくわの和
あ

え物
もの

 

くるみちりめん 

かつお節
ぶし

 

（クイズ） 

野菜
や さ い

とちくわの和
あ

え物
もの

は、仕上
し あ

げにかつお節
ぶし

をたっ

ぷりと加
くわ

え、そのうま味
み

も生
い

かして味付
あ じ つ

けをしてい

ます。今日
き ょ う

は、かつお節
ぶし

に関
かん

するクイズです。「少
すこ

し

も油断
ゆ だ ん

できない」という意味
い み

の、「 ？ にかつお節
ぶし

」

ということわざがあります。さて、 ？ に入
はい

る動物
どうぶつ

の名前
な ま え

は次
つぎ

のうちどれでしょう。①猫
ねこ

 ②犬
いぬ

 ③魚
さかな

 

答
こた

えは①の猫
ねこ

です。かつお節
ぶし

は猫
ねこ

の大好物
だいこうぶつ

で、それが

そばにあると、いつ食
た

べられてしまうか油断
ゆ だ ん

ができ

ないことを意味
い み

しています。 

９日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯖
さば

のカレー焼
や

き 

大根
だいこん

のかりぽり漬
づ

け 

もずく汁
じる

 

鯖
さば

の 

カレー焼
や

き 

鯖
さば

のカレー焼
や

きは、うすく塩味
しおあじ

がついた鯖
さば

に、小麦粉
こ む ぎ こ

とカレー粉
こ

を合
あ

わせたものをまぶして焼
や

いたもので

す。カレー粉
こ

の風味
ふ う み

が鯖
さば

の臭
くさ

みをやわらげてくれて、

とても食
た

べやすくなります。鯖
さば

には、脂肪
し ぼ う

が多
おお

くふく

まれているので、油
あぶら

を使
つか

わなくても、こんがりと

香ばしく
こう      

焼
や

き上
あ

がります。 

１０日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 

ささみともやしのサラダ 

うずら卵
たまご

 

八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

に入
はい

っている食材
しょくざい

のひとつがうずら卵
たまご

です。

ところで、うずら卵
たまご

の生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

の県
けん

は、次
つぎ

のう

ちどれでしょう。①愛媛県
えひめけん

 ②愛知県
あいちけん

 ③宮崎県
みやざきけん

 

答
こた

えは②の愛知県
あいちけん

です。日本
に ほ ん

で食
た

べられているうず

ら卵
たまご

の約
やく

６割
わり

が愛知県産
あいちけんさん

のもので、給 食
きゅうしょく

で使
つか

って

いるうずら卵
たまご

も愛知県産
あいちけんさん

です。愛知県
あいちけん

で、うずらが

たくさん飼
か

われるようになった理由
り ゆ う

としては、気候
き こ う

が温暖
おんだん

でうずらを育
そだ

てやすい環境
かんきょう

であることや、に

わとりの飼育
し い く

がもともと盛
さか

んな地域
ち い き

だったことなど

があげられています。 



 

１３日

（月） 

ハヤシライス 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

お豆
まめ

のサラダ 

ブロッコリー 

ブロッコリーのたくさんとれる季節
き せ つ

です。それに合
あ

わせて、安芸
あ き

高田
た か た

市内
し な い

でとれたブロッコリーが入
はい

っ

たサラダを作
つく

りました。全部
ぜ ん ぶ

で約
やく

２００株
     かぶ

のブロッ

コリーを使
つか

っています。洗
あら

う前
まえ

に、食
た

べやすい大
おお

きさ

に切
き

り分
わ

けるのですが、この作業
さぎょう

をふたりで

１時間半
  じかんはん

くらいかけて行
おこな

っています。その後
あと

ていね

いに３回
かい

ずつ洗
あら

って、ようやくゆでる作業
さぎょう

が始
はじ

まり

ます。たくさんの手間
て ま

と時間
じ か ん

をかけて、みなさんの元
もと

に届
とど

けられているのですね。 

１４日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏
とり

の照
て

り焼
や

き 

広島
ひろしま

菜
な

とじゃこの炒
いた

め物
もの

 

具
ぐ

だくさん汁
じる

 

広島
ひろしま

菜
な

 

広島
ひろしま

菜
な

漬
づ

けは、日本
に ほ ん

の三
さん

大菜
だ い な

漬
づ

けのひとつです。広島
ひろしま

菜
な

は、もともと京都
きょうと

で手
て

に入
い

れた野菜
や さ い

を広島
ひろしま

に

持ち帰り
も   か え  

、栽培
さいばい

するようになったのが始
はじ

まりとされ

ています。そのため最初
さいしょ

の頃
ころ

は、「京菜
きょうな

」と呼
よ

ばれて

いたそうです。「広島
ひろしま

菜
な

」と正式
せいしき

に呼
よ

ばれるようにな

ったのは、今
いま

から９０年
    ねん

くらい前
     まえ

からです。広島市
ひろしまし

の

安佐南区
あ さ み な み く

川内
かわうち

は、広島
ひろしま

菜
な

の産地
さ ん ち

として有名
ゆうめい

です。 

１５日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

マーボー豆腐
ど う ふ

 

春雨
はるさめ

サラダ 

小玉
こ だ ま

すいか 

すいか 

（クイズ） 

給 食
きゅうしょく

で初
はじ

めてすいかを出
だ

しました。すいかといって

も、少
すこ

し小
ちい

さめの小玉
こ だ ま

すいかです。皮
かわ

が薄
うす

くて甘
あま

みが

強
つよ

く、とても食
た

べやすいすいかです。それではクイズ

です。英語
え い ご

ですいかのことを何
なん

というでしょう。 

①ウオーターメロン ②ストライプメロン  

③サマーメロン 答
こた

えは①のウオーターメロンで

す。ウオーターは水
みず

という意味
い み

。水分
すいぶん

がたっぷりでみ

ずみずしい様子
よ う す

を表
あらわ

しています。 

１６日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

柳川風
やながわふう

煮
に

 

わかめとかにかまの和
あ

え物
もの

 

柳川風
やながわふう

煮
に

 

どじょうとごぼうを甘辛く
あまから  

煮
に

て、卵
たまご

でとじた柳
やな

川鍋
がわなべ

という料理
りょうり

があります。今日
き ょ う

はどじょうのかわりに、

豚肉
ぶたにく

を使
つか

った料理
りょうり

なので、柳川風
やながわふう

煮
に

という名前
な ま え

がつ

けられています。ごぼうの他
ほか

にも、食物
しょくもつ

せんいがた

っぷりの糸
いと

こんにゃくなども入
はい

っているので、食
た

べ

るとおなかの調子
ちょうし

もよくなりそうです。 

１７日

（金） 

ふきごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

小
こ

いわしの米
こめ

粉揚
こ あ

げ 

ほうれん草
そう

のごま和
あ

え 

じゃがいものみそ汁
しる

 

ふき 

ふきは日本
に ほ ん

生
う

まれの山菜
さんさい

で、独特
どくとく

な香
かお

りとほろ苦
にが

さ

が特徴
とくちょう

です。日本
に ほ ん

全国
ぜんこく

の野山
の や ま

に、自然
し ぜ ん

に生
は

えていま

すが、平安
へいあん

時代
じ だ い

には、人
ひと

の手
て

による栽培
さいばい

も始
はじ

められた

ようです。給 食
きゅうしょく

では毎年
まいとし

、安芸
あ き

高田
た か た

市内
し な い

でとれたふ

きを使
つか

って、ふきごはんを作
つく

っています。ところで、

「おべんとうばこのうた」の中
なか

に、「すじのとおった

ふーき♪」というフレーズがありますよね。この歌
うた

の

ように、ふきにはすじがあるので、まずはゆでてすじ

を取
と

り除
のぞ

いてから、料理
りょうり

に使
つか

います。 



２０日

(月) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚
ぶた

しゃぶ＆ゆで野菜
や さ い

 

ミネストローネ 

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。しょうゆと砂糖
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。 

２１日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

いかの香
かお

り焼
や

き 

夏
なつ

みかんサラダ 

豆乳
とうにゅう

スープ 

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
あと

、涼しい
すず    

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

は、

缶詰
かんづめ

の夏
なつ

みかんを使
つか

っているので、甘味
あ ま み

も増
ま

して、

より食
た

べやすいと思
おも

います。 

２２日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏
とり

のすき焼
や

き風
ふう

 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

とじゃこの和
あ

え物
もの

 

(小)あじさいゼリー 

あじさいゼリー 

（中学生
ちゅうがくせい

は 

27日
にち

を読
よ

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

ていきます。 

２３日

(木) 

ごはん(少
すく

なめ) 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

揚
あ

げぎょうざ 

ブロッコリーの中華
ちゅうか

和
あ

え 

ちゃんぽん麺
めん

 

ちゃんぽん麺
めん

 

「ちゃんぽん」というのは、「さまざまな物
もの

を混
ま

ぜる

ことや、その混
ま

ぜた物
もの

」のことです。ちゃんぽんと

呼
よ

ばれる麺
めん

料理
りょうり

は、長崎
ながさき

が有名
ゆうめい

ですが、それ以外
い が い

の

九 州
きゅうしゅう

各地
か く ち

や、滋賀県
し が け ん

・愛知県
あいちけん

・秋田県
あきたけん

などでも作
つく

ら

れているようです。沖縄県
おきなわけん

にも「ちゃんぽん」があ

りますが、沖縄県
おきなわけん

のちゃんぽんは、麺
めん

料理
りょうり

でなく、

ごはんの上
うえ

に炒
いた

めた野菜
や さ い

の卵
たまご

とじがのっているそ

うです。 

２４日

(金) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

の梅焼
う め や

き 

みるくおから 

かきたま汁
じる

 

梅
うめ

 

６月
がつ

は、梅
うめ

が実
みの

る頃
ころ

です。梅
うめ

に関
かん

することわざのひ

とつに、「梅
うめ

はその日
ひ

の難
なん

のがれ」ということわざ

があります。梅干
う め ぼ

しを食
た

べておくと、その日
ひ

１日
にち

、

災難
さいなん

から逃
のが

れられるという意味
い み

です。梅干
う め ぼ

しには、

疲
つか

れをとる、消化
しょうか

を助
たす

ける、食欲
しょくよく

を出
だ

させるな

ど、すばらしい働
はたら

きがたくさんあるので、１日
にち

の

始
はじ

まりに食
た

べておくと、体調
たいちょう

をくずすことなく、

元気
げ ん き

に過
す

ごすことができると昔
むかし

から伝
つた

えられてき

たのです。 



 

 

２７日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

厚
あつ

揚
あ

げのみそ煮
に

 

きゅうりの酢
す

の物
もの

 

(中)あじさいゼリー 

たまねぎ 

（中学生
ちゅうがくせい

は 

22日
にち

を読
よ

んで

ください） 

給 食
きゅうしょく

でもおなじみのたまねぎですが、今年
こ と し

は、

生産量
せいさんりょう

日本一
にほんいち

の北海道
ほっかいどう

でたまねぎが不作
ふ さ く

となり、

出回
で ま わ

る量
りょう

も少
すく

なく、値段
ね だ ん

が上
あ

がるなど、心配
しんぱい

な状態
じょうたい

が続
つづ

いています。給 食
きゅうしょく

では、これからの時期
じ き

、安芸
あ き

高田
た か た

市内
し な い

でとれたたまねぎを、たくさん使
つか

うことに

しています。地元
じ も と

でとれたものを地元
じ も と

でおいしく食
た

べられるのは、とてもありがたいことです。大切
たいせつ

に食
た

べたいですね。 

２８日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鯵
あじ

のフライ 

あらめの炒
い

り煮
に

 

小松菜
こ ま つ な

のすまし汁
じる

 

鯵
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。 

２９日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚肉
ぶたにく

とチンゲン菜
さい

の 

オイスターソース炒
いた

め 

豆腐
と う ふ

ともやしの中華
ちゅうか

スープ 

オイスター 

ソース 

オイスターソースは、中国
ちゅうごく

生
う

まれの調味料
ちょうみりょう

で、「オ

イスター」というのは「かき」のことです。日本
に ほ ん

では

別名
べつめい

「かき油
あぶら

」とも呼
よ

ばれています。その名
な

の通
とお

り、

かきを原料
げんりょう

にしているソースで、かきのゆで汁
じる

を

煮詰
に つ

めたものに、砂糖
さ と う

や塩
しお

・酢
す

・でんぷんなどを加
くわ

え

て作
つく

られています。中華
ちゅうか

料理
りょうり

の炒
いた

め物
もの

などによく使
つか

われます。焼
や

きそばの味
あじ

つけに使
つか

うのもおすすめで

す。 

３０日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ハーブチキン 

アスパラガスのサラダ 

キャベツと玉
たま

ねぎのスープ 

アスパラガス 

３月
がつ

から４月
  がつ

頃
ごろ

にかけてとれるアスパラガスのこと

を「春
はる

芽
め

」と呼
よ

びますが、今
いま

の時期
じ き

にとれるアスパラ

ガスは、「夏
なつ

芽
め

」と呼
よ

ばれます。夏
なつ

のアスパラガスは、

春
はる

のものに比
くら

べると細
ほそ

めで、シャキシャキとした

食感
しょっかん

があり、歯
は

ごたえを楽
たの

しむのにもぴったりだそ

うです。 

    


