
17 ごはんの食
た

べ方
かた

と減塩
げんえん

　今日
き ょ う

は白
しろ

いごはんとおかずの組
く

み

合
あ

わせの献立
こんだて

です。みなさんはおか

ずでごはんをおいしく食
た

べることが

できていますか？新潟県
にいがたけん

は塩分
えんぶん

の取
と

りすぎで大人
お と な

になってから病気
びょうき

にか

かる人
ひと

が多
おお

いといわれています。ご

飯
はん

を食
た

べる時
とき

に、ふりかけや漬物
つけもの

で

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がある人
ひと

は、塩
えん

分
ぶん

のとり過
す

ぎになりやすいです。子
こ

どものうちからおかずでごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。

新発田
し ば た

の玉
たま

ねぎ

　今日
き ょ う

の焼肉
やきにく

は豚肉
ぶたにく

の2種類
しゅるい

の部位
ぶ い

を使
つか

っています。一
ひと

つは肩肉
かたにく

です。

肩肉
かたにく

は豚小間
ぶ た こ ま

肉
にく

という名前
な ま え

でお店
みせ

で

売
う

られている部位
ぶ い

です。赤
あか

みが多
おお

く

少
すこ

し固
かた

めですが、味
あじ

が濃
こ

いのが特徴
とくちょう

です。もう一
ひと

つはバラ肉
にく

です。バラ

肉
にく

は三枚
さんまい

肉
にく

とも言
い

われ、脂
あぶら

が多
おお

くや

わらかい場所
ば し ょ

で、焼
や

き肉屋
に く や

さんでは

カルビと呼
よ

ばれる部位
ぶ い

です。今日
き ょ う

は

その２つの部位
ぶ い

を混
ま

ぜることで、美
おい

味しい焼
や

き肉
にく

にしています。

　今日
き ょ う

のさばの塩
しお

こうじ焼
や

きには、

味付
あ じ つ

けに塩
しお

こうじが使
つか

われていま

す。塩
しお

こうじとは、塩
しお

と米
こめ

こうじと

水
みず

から作
つく

られた調味料
ちょうみりょう

です。米
こめ

こう

じは味噌
み そ

やしょうゆなどを作
つく

るとき

に必要
ひつよう

な材料
ざいりょう

で、お米
こめ

にこうじ菌
きん

と

いう菌
きん

が沢山
たくさん

増
ふ

えたものです。この

こうじ菌
きん

の力
ちから

はすばらしく、食
た

べも

のを発酵
はっこう

させて甘
あま

みやうま味
み

を引
ひ

き

出
だ

すはたらきがあります。さばのう

ま味
み

を味
あじ

わいながら食
た

べてくださ

い。

　じめじめした梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

は、食中
しょくちゅ

毒
うどく

を起
お

こす「ばい菌
きん

」が大活躍
だいかつやく

する

時期
じ き

です。食事
しょくじ

をしておなかが痛
いた

く

なったり、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりしな

いように、まずは手
て

をきれいに洗
あら

う

こと、洗
あら

った手
て

は清潔
せいけつ

なハンカチで

ふくことを心掛
こころが

けましょう。みんな

の給食
きゅうしょく

を盛
も

りつける給食当番
きゅうしょくとうばん

はマス

クを鼻
はな

までおおい、身支度
み じ た く

を整
ととの

えて

から配膳
はいぜん

をしましょう。

　先月
せんげつ

は全国的
ぜんこくてき

に玉
たま

ねぎが不足
ふ そ く

し

て、県外産
けんがいさん

の玉
たま

ねぎの値段
ね だ ん

がとても

高
たか

かったです。ようやく県内
けんない

でも玉
たま

ねぎが収穫
しゅうかく

されはじめ、今日
き ょ う

から地
じも

元
と

新発田市
し ば た し

の玉
たま

ねぎがJAから届
とど

くよ

うになります。値段
ね だ ん

も先月
せんげつ

よりずっ

と安
やす

くしていただけました。給食
きゅうしょく

で

はカレーやミートソースで沢山
たくさん

使
つか

う

玉
たま

ねぎです。新鮮
しんせん

で美味
お い

しく、値段
ね だ ん

も安
やす

い地元
じ も と

の玉
たま

ねぎに感謝
かんしゃ

です。

　カレーは給食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューのひ

とつです。給食
きゅうしょく

では複雑
ふくざつ

な味
あじ

を作
つく

り

出
だ

すためカレールウを3種類
しゅるい

使
つか

いま

す。また、かくし味
あじ

として、りんご

ソースやケチャップ、中濃
ちゅうのう

ソース、

スキムミルクなどを入
い

れています。

大量
たいりょう

に作
つく

ることでも、カレールウの

まろやかさが増
ま

しています。

　お家
うち

ではなかなか再現
さいげん

できない給
きゅ

食
うしょく

の味
あじ

です。

6 カレーライス 9

1613 焼肉
や き に く

の肉
に く

の部位
ぶ い

14 塩
しお

こうじ 15 衛生
え い せ い

に気
き

を付
つ

けて

　今日
き ょ う

から6月
がつ

が始
はじ

まりました。6月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。食
しょく

は生
い

きる上
うえ

での基本
き ほ ん

であり、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

つために大切
たいせつ

なものです。正
ただ

しい食
しょく

の知識
ち し き

を身
み

に付
つ

けたり、食品
しょくひん

を選
えら

ぶ

力
ちから

を身
み

に付
つ

けたりすること、地域
ち い き

の

食文化
しょくぶんか

を知
し

ることなどが食育
しょくいく

です。

お家
うち

の人
ひと

と料理
りょうり

をしてみることも食
しょ

育
くいく

です。6月
がつ

は食
しょく

について意識
い し き

して

過
す

ごしてみましょう。

　今日
き ょ う

のチリコンカンに使
つか

われてい

るパセリは新発田市
し ば た し

佐々木
さ さ き

地区
ち く

で

育
そだ

ったパセリです。パセリといえ

ば、お料理
りょうり

の付
つ

け合
あ

わせで使
つか

われる

ことが多
おお

い野菜
や さ い

で、食
た

べない人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。しかしパセリはビタ

ミンA、カルシウム、鉄
てつ

がとても多
おお

く、食
た

べものの消化
しょうか

を助
たす

ける働
はたら

きが

あります。こってりした肉料理
にくりょうり

など

の付
つ

け合
あ

わせになっているのは、色
いろ

どりだけではない理由
り ゆ う

があるので

す。

　6月
がつ

4日
よっか

から10日
と お か

まで「歯
は

と口
くち

の

健康
けんこう

週間
しゅうかん

」があります。それに合
あ

わ

せて今日
き ょ う

はカミカミ献立
こんだて

にしまし

た。どの料理
りょうり

もよく噛
か

んで食
た

べてく

ださい。よく噛
か

むことで、唾液
だ え き

がた

くさん出
で

て、虫歯
む し ば

を予防
よ ぼ う

したり、歯
はな

並
ら

びを良
よ

くしたり消化
しょうか

を助
たす

けます。

1口
くち

20回
かい

を目標
もくひょう

によく噛
か

んで食
た

べま

しょう。

月 火 水 木 金
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くち
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週間
しゅうかん

よく噛
か

んで食
た

べよう 10 きゅうり

  給食
きゅうしょく

を食
た

べるときや家
いえ

で食事
しょくじ

をす

るとき、最初
さいしょ

に『いただきます』を

きちんと言
い

っていますか。『いただ

きます』は作
つく

ってくれた人
ひと

への感謝
かんしゃ

の言葉
こ と ば

だけではなく、目
め

の前
まえ

の食事
しょくじ

に使用
し よ う

されている食材
しょくざい

の一
ひと

つ一
ひと

つの

命
いのち

を大切
たいせつ

にいただきます、という意
いみ

味が込
こ

められています。感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを持
も

って挨拶
あいさつ

をし、食
た

べ物
もの

をでき

るだけ無駄
む だ

にしないように食事
しょくじ

をし

ましょう。

　4月
がつ

から6月
がつ

はもずくの旬
しゅん

の季節
き せ つ

で

す。酢の物
す の も の

などで夏
なつ

の食卓
しょくたく

によく登
とう

場
じょう

するもずくですが、春
はる

から初夏
し ょ か

に

かけてが旬
しゅん

の海藻
かいそう

です。

　もずくには大
おお

きく分
わ

けて細
ほそ

もず

く、太
ふと

もずく、岩
いわ

もずくの3種類
しゅるい

の

もずくがあります。給食
きゅうしょく

で使
つか

われて

いるもずくは太
ふと

もずくです。おきな

わもずくとも呼
よ

ばれ、沖縄
おきなわ

でとれる

もずくです。ツルツルの食感
しょくかん

を楽
たの

し

んで食
た

べてください。

　みなさんは、１日
ついたち

に出
で

る唾液
だ え き

の量
りょう

を知
し

っていますか。なんと、給食
きゅうしょく

の

牛乳
ぎゅうにゅう

パックで約
やく

７本分
ほんぶん

もの量
りょう

なので

す。唾液
だ え き

は、丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくった

り、口
くち

の中
なか

の病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

したりと、

大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。唾液
だ え き

はよ

く噛
か

んで食
た

べることで出
で

ます。今日
き ょ う

は麺
めん

の日
ひ

なのでツルツルと食
た

べやす

いですが、よく噛
か

むことを意識
い し き

して

食
た

べてみましょう。

　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

では新発田市
し ば た し

でとれた

きゅうりをたくさん使
つか

っています。

天然
てんねん

の水筒
すいとう

に例
たと

えられるほど、きゅ

うりには水分
すいぶん

がたくさん含
ふく

まれてい

ます。生
なま

のまま食
た

べるとおいしい

きゅうりですが、給食
きゅうしょく

ではゆでて冷
さ

ましてからサラダなどにしていま

す。実
じつ

は炒
いた

め物
もの

にしてもおいしく、

生
なま

とは違
ちが

った歯
は

ざわりを楽
たの

しむこと

ができます。今日
き ょ う

はフレンチサラダ

にたっぷり使
つか

いました。

7 いただきます 8 もずく

カレー粉
こ

　じめじめした梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

は、食中
しょくちゅ

毒
うどく

を起
お

こす「ばい菌
きん

」が大活躍
だいかつやく

する

時期
じ き

です。食事
しょくじ

をしておなかが痛
いた

く

なったり、具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったりしな

いように、まずは手
て

をきれいに洗
あら

う

こと、洗
あら

った手
て

は清潔
せいけつ

なハンカチで

ふくことを心掛
こころが

けましょう。みんな

の給食
きゅうしょく

を盛
も

り付
つ

ける給食当番
きゅうしょくとうばん

はマス

クを鼻
はな

までおおい、身支度
み じ た く

を整
ととの

えて

から配膳
はいぜん

をしましょう。

　6月
がつ

の雨
あめ

が続
つづ

く時期
じ き

を梅
うめ

の雨
あめ

と書
か

いて

「ばいう」または「つゆ」と呼
よ

びます。

言葉
こ と ば

の由来
ゆ ら い

は様々
さまざま

ありますが、中国
ちゅうごく

で昔
むかし

から梅
うめ

の実
み

が熟
じゅく

す頃
ころ

に降
ふ

る雨
あめ

を「梅雨
ば い う

」

と呼
よ

んでいたのが日本
に ほ ん

に伝
つた

わったとされ

ています。梅雨
つ ゆ

といえば食
た

べものが悪
わる

く

なりやすい時期
じ き

でもあります。酸
す

っぱい

梅干
う め ぼ

しには食中毒
しょくちゅうどく

を防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があるとい

われています。また、体
からだ

の疲
つか

れも癒
いや

して

くれる働
はたら

きもあるので、梅雨
つ ゆ

のだるさも

梅干
う め ぼ

しは吹
ふ

き飛
と

ばしてくれます。

　今日
き ょ う

ののり豆
まめ

あえには、青大豆
あ お だ いず

が

使
つか

われています。この青大豆
あ お だ いず

は枝豆
えだまめ

とは違
ちが

います。枝豆
えだまめ

は熟
じゅく

す前
まえ

の大豆
だ い ず

です。枝豆
えだまめ

は畑
はたけ

で熟
じゅく

すと黄色
き い ろ

い大豆
だ い ず

になります。しかし、青大豆
あ お だ いず

は熟
じゅく

し

ても青
あお

いままの大豆
だ い ず

で、黄色
き い ろ

い大豆
だ い ず

とは種類
しゅるい

が全
まった

く違
ちが

います。青大豆
あ お だ いず

の

特徴
とくちょう

は黄色
き い ろ

い大豆
だ い ず

よりも甘
あま

みが強
つよ

く、脂質
し し つ

が少
すく

ないことです。噛
か

めば

噛
か

むほど甘
あま

みがわかる青大豆
あ お だ いず

です。

よく噛
か

んで食
た

べましょう。

　今日
き ょ う

のじゃがいものカレーきんぴ

らは、カレー粉
こ

で味付
あ じ つ

けをしていま

す。カレー粉
こ

には、ターメリックと

いう、黄色
き い ろ

い色
いろ

の香辛料
こうしんりょう

が入
はい

ってい

ます。ターメリックは、ウコンとも

呼
よ

ばれ、昔
むかし

から薬
くすり

としても飲
の

まれて

いて、肝臓
かんぞう

や胃
い

の働
はたら

きを助
たす

けてくれ

ます。香辛料
こうしんりょう

には漢方薬
かんぽうやく

などに使
つか

わ

れるものも多
おお

くあるのです。
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を付
つ

けて 28 梅雨
つ ゆ

と梅
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29 青大豆
あ お だ い ず
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米粉
こ め こ

めん 24 アーモンド

　今日
き ょ う

のマーボー丼
どん

には「にら」が

入
はい

っています。「にら」は独特
どくとく

の香
かお

りがします。これはにんにくと同
おな

じ

アリシンと呼
よ

ばれる成分
せいぶん

の香
かお

りで

す。アリシンは豚肉
ぶたにく

に含
ふく

まれるビタ

ミンB1を体
からだ

に吸収
きゅうしゅう

しやすくするはた

らきがあります。ビタミンB1は体
からだ

の

疲
つか

れを取
と

る栄養
えいよう

なので、豚肉
ぶたにく

とにら

の入
はい

ったマーボー丼
どん

はみなさんの体
からだ

を元気
げ ん き

にしてくれるメニューです。

ぜひ食
た

べてください。

　今日
き ょ う

のサラダには夏
なつ

みかんを使
つか

っ

ています。みかんは冬
ふゆ

の果物
くだもの

です

が、夏
なつ

みかんは名前
な ま え

の通
とお

り、４～６

月
がつ

の春
はる

から初夏
し ょ か

にかけてが旬
しゅん

の果物
くだもの

です。1月
がつ

ごろには収穫
しゅうかく

されていま

すが、とれたての夏
なつ

みかんは酸
す

っぱ

すぎるため、酸
す

っぱさが抜
ぬ

けるまで

保管
ほ か ん

してからお店
みせ

に並
なら

びます。その

食
た

べごろの時期
じ き

が春
はる

から夏
なつ

になるた

め、夏
なつ

みかんと呼
よ

ばれています。

　６月
がつ

から９月
がつ

にかけては、いわし

のおいしい季節
き せ つ

です。梅雨
つ ゆ

のころの

いわしは、脂
あぶら

がのっていておいしい

といわれています。いわしは、体
からだ

の

横
よこ

に７つの黒
くろ

い点
てん

があることから、

「ナナツボシ」ともよばれるそうで

す。なんだか、食
た

べると幸運
こううん

になれ

そうな気
き

がしてきませんか？縁起
え ん ぎ

の

良
よ

いいわしを食
た

べて、梅雨
つ ゆ

を元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう！

　いま、小麦粉
こ む ぎ こ

が世界中
せかいじゅう

で値上
ね あ

がり

しています。そんな中
なか

、米粉
こ め こ

が注目
ちゅうもく

されています。米
こめ

どころ新潟県
にいがたけん

で

も、おとなりの胎内市
た い な いし

に大
おお

きな米粉
こ め こ

の工場
こうじょう

があります。普通
ふ つ う

の米粉
こ め こ

より

も小麦粉
こ む ぎ こ

に近
ちか

い粉
こな

を作
つく

る技術
ぎじゅつ

がある

工場
こうじょう

です。今日
き ょ う

の米粉
こ め こ

めんも胎内市
た い な いし

の工場
こうじょう

で作
つく

られた米粉
こ め こ

が使
つか

われてい

ます。ツルツル、もちもちしたおい

しい米粉
こ め こ

の風味
ふ う み

を味
あじ

わって食
た

べてく

ださい。

　アーモンドは、植物
しょくぶつ

の種
たね

です。さ

くらによく似
に

た花
はな

が咲
さ

き、梅
うめ

の実
み

の

ような実
み

をつけます。その実
み

の中
なか

の、硬
かた

い種
たね

の中
なか

にある「仁
じん

」という

ところが、私
わたし

たちが食
た

べているアー

モンドです。アーモンドには、血液
けつえき

の流
なが

れをよくしてくれるビタミンＥ

をはじめ、鉄分
てつぶん

、カルシウムなど、

みなさんに大切
たいせつ

な栄養素
え い よ うそ

がたくさん

含
ふく

まれています。よくかんで食
た

べま

しょう。

20 にら 21 夏
な つ

みかん 22 いわし 23
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