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　６月
がつ

は、各学校
かくがっこう

で栄養士
えいようし

による給食指導
きゅうしょくしどう

や食育授業
しょくいくじゅぎょう

など、今年度
こんねんど

の食育
しょくいく

の取
と

り

組
く

みが本格的
ほんかくてき

にスタートしました。毎月
まいつき

、その様子
ようす

も食育
しょくいく

だよりでお伝
つた

えしていきま

すので、お楽
たの

しみに☆６月
がつ

は「食育月間
しょくいくげっかん

」でした。家庭
かてい

での食育
しょくいく

の第一歩
だいいっぽ

は、なん

と言
い

っても「共食
きょうしょく

」です。どのご家庭
かてい

も毎日
まいにち

バタバタだと思
おも

いますが、家族
かぞく

でいろん

なお話
はなし

をしながら食卓
しょくたく

を囲
かこ

む時間
じかん

を、大切
たいせつ

にしてみてくださいね。

　　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

☆骨
ほね

や歯
は

を作
つく

る食
た

べ物
もの

を知
し

ろう

☆よくかんで食
た

べよう

　骨
ほね

や歯
は

にいい栄養素
えいようそ

といえば、「カルシム」が真
ま

っ先
さき

に思
おも

いつくと思
おも

いますが、たんぱく質
しつ

、ミネラル、ビタミンも、さまざまな役
やく

割
わり

として丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

を支
ささ

えています。つまり…実
じつ

は、「牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んでいるから大丈夫
だいじょうぶ

！」ではない、ということです。骨
ほね

や歯
は

に必
ひ

要
つよう

な栄養素
えいようそ

やそれらが含
ふく

まれる食品
しょくひん

を知
し

って、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

や歯
は

をつくりましょう！

カルシウムがとれる！お魚
さかな

メニュー🐟「魚
さかな

のピザやき」レシピ紹介
しょうかい

材料
ざいりょう

（５人分
にんぶん

）

・魚
さかな

切
き

り身
み

(ホキや鮭
さけ

など)４０g…５枚
まい

・たまねぎ…５０g　　　・ピーマン…２５ｇ

・マッシュルーム…５０ｇ　・油
あぶら

…小
こ

さじ１

☆ケチャップ…大
おお

さじ６

☆塩
しお

・こしょう…少々
しょうしょう

・ピザ用
よう

チーズ…５０ｇ

つくり方
かた

①たまねぎ、ピーマン、マッシュルームを食
た

べや

すい大
おお

きさに切
き

り、油
あぶら

をしいて炒
いた

め、☆の調味
ちょう

料
みりょう

で味付
あじつ

けし、ソースをつくる。

②魚
さかな

に①のソース、ピザ用
よう

チーズをのせる。

③オーブンや魚焼
さかなや

きグリルなどで魚
さかな

に火
ひ

が通
とお

るまで焼
や

いたらできあがり！

５/26、６/2の給食
きゅうしょく

に出
で

ました！

骨
ほね

や歯
は

を作
つく

る食
た

べ物
もの

を知
し

ろう

たんぱくしつ

（骨や歯の

ざいりょうになる）

カルシウム

（骨や歯をつよくする）

ビタミンA

（歯のエナメル質を

強化してつるつるにする）

ビタミンC

（虫歯や病気ふせぐ。

はぐきをじょうぶに）

ビタミンD

（カルシウムの

吸収を助ける）

肉、魚、たまご

大豆せいひん、

乳せいひん など かぼちゃなど緑黄色野菜

バター、らんおう、レバー など やさい くだもの など

乳せいひん、さくらえび、

あおさ（かいそう）、ごま など

きのこ、サケ（さかな） などいろんな食品をバランスよく食べて、

じょうぶな歯や骨をつくろう！



☆給食
きゅうしょく

のレシピ紹介
しょうかい

☆子
こ

どもたちからリクエストがあったメニューです♪

【１年生
ねんせい

で、食育
しょくいく

の授業
じゅぎょう

をしました】

　計画
けいかく

に沿
そ

って、６月
がつ

から高良小
たからしょう

、宇栄原小
うえはらしょう

で栄養士
えいようし

による食育
しょくいく

がス

タートしています。食育
しょくいく

の授業
じゅぎょう

では、５月
がつ

に宇栄原小
うえはらしょう

１年生
ねんせい

、６月
がつ

に高良
たからしょ

小
う

１年生
ねんせい

の学活
がっかつ

で「給食
きゅうしょく

のひみつを知
し

ろう」の学習
がくしゅう

をしました。子
こ

どもた

ちは初
はじ

めて知
し

る「きゅうしょくのひみつ」に興味
きょうみ

津々
しんしん

でした！

【残量調査
ざんりょうちょうさ

を行
おこな

いました（高良小
たからしょう

）】

　６月
がつ

１６日
にち

(月
げつ

)～２０日
はつか

(金
きん

)の１週間
いっしゅうかん

、高良小
たからしょう

で残量調査
ざんりょうちょうさ

を行
おこな

いました。

いちばん残量
ざんりょう

が多
おお

かったメニューは「ごぼうとナッツのサラダ」でした。ま

た、1年
ねん

４組
くみ

さん、４年
ねん

３組
くみ

さんが、週間
しゅうかん

を通
とお

して残量
ざんりょう

がとても少
すく

なく、よく

食
た

べてくれていました♪

児童のふりかえりより。 よくできました！

タコライス（10人分）
●材料

・牛豚あいびき肉……360ｇ

・にんじん……………140ｇ

・たまねぎ……………400g

・ピーマン……………60g

・ゆで大豆……………100g

・トマト缶……………100g

・にんにく……………ひとかけ

・油……………………小さじ１

・クミンパウダー……小さじ1/2

・ナツメグパウダー…小さじ1/2

・チリパウダー………小さじ１

・酒……………………小さじ２

・ケチャップ…………大さじ２

・しょうゆ……………小さじ1/2

・ウスターソース……小さじ２

・さとう………………小さじ２

・塩……………………小さじ1/2

・こしょう……………少々

○作り方

①にんじん、たまねぎ、ピーマン、

にんにく、ゆで大豆をみじん切り

にする。

②フライパンに油をしき、にんにく

を弱火でじっくり炒める。

③あいびき肉、クミンパウダー、ナ

ツメグパウダー、チリパウダーを

加えて炒める。

④あいびき肉に火が通ったらにん

じん、たまねぎ、ピーマン、ゆで大

豆を加えて炒める。

⑤トマト缶と、調味料をすべて加え

てよくまぜながら炒める。(しっかり

沸騰させるとトマトの酸味がやわ

らかくなります。）

⑥少し水分が少なくなり、全体が

なじんだらできあがり！

⑦ごはんにのせて、お好みでレタ

スやトマト、チーズをのせていただ

きます☆

※給食では、ボイルしたキャベツ

とチーズをのせます。

クーブイリチー（10人分）
●材料

・豚三枚肉…８０ｇ

・油あげ……40ｇ

・白かまぼこ…６０ｇ

・切りこんにゃく…150ｇ

・切干大根…２０ｇ

・刻み昆布…３０ｇ

・にんじん…１００ｇ

・油…………小さじ１

・酒…………小さじ２

・さとう………小さじ２

・みりん………小さじ２

・しょうゆ………大さじ１

・塩……………ひとつまみ

・かつおだし…５００㎖

○作り方

①かつおだしをとる。

②切り昆布、切干大根を水で戻して、水気を

切っておく。長いものは切る。

③豚三枚肉、油あげ、白かまぼこ、にんじんを

千切りにする。

④少し深さのあるフライパンか、浅めの鍋に油

をしき、酒、さとう、しょうゆを加えて熱し、豚三

枚肉を加えて炒める。その後煮汁ごと取り出

しておく。

⑤同じフライパンで切り昆布、切干大根を、か

つおだしを少しずつ加えながら煮る。

⑥昆布、切干大根がやわらかくなったら、取り

出しておいた三枚肉と煮汁、白かまぼこ、油

揚げを加えてさらに煮たらできあがり☆


