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日 曜 こんだてめい ひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

３ 月 ごはん 
牛
乳 

コンソメスープ 
タコライスのぐ 
グランパスサラダ 
アセロラゼリー 

西
にし

インドで生
う

まれたアセロラは、さくらんぼより少し
すこ   

大
おお

きな実
み

です。イライラや

ストレスをおさえ美
うつく

しいはだを作
つく

るビタミンC
シー

が、レモンの 17倍
ばい

もあります。き

れいな赤
あか

色
いろ

をしています。 

タコライスのぐとサラダは、ごは

んといっしょにたべましょう。 

４ 火 ごはん 
牛
乳 

さわにわん 
おからいりとりそぼろどんのぐ 
プルーン 

水
みず

に一晩
ひとばん

ひたしておいた大豆
だ い ず

をつぶして、煮
に

て、布
ぬの

でしっかりしぼって残
のこ

ったも

のをおからと言
い

います。しぼった汁
しる

は豆乳
とうにゅう

で、豆腐
と う ふ

や油
あぶら

あげなどを作
つく

ります。お

からは、食物
しょくもつ

せんいを多
おお

くふくみ、大豆
だ い ず

のえいようがつまっています。 

おからいりそぼろどんのぐは、ごは

んといっしょにたべましょう。 

プルーンのからぶくろは、はいって

いたふくろにかえしましょう。 

５ 水 
ミルクロール

パン 
牛
乳 

だいずのインドに 
ツナサラダ 
れいとうみかん 

冷
れい

とうみかんは今
いま

から 70年
ねん

ほど前
まえ

、秋
あき

から冬
ふゆ

にたくさんとれるみかんを、1年
ねん

中
じゅう

食
た

べられるようにと、作
つく

られたのが始
はじ

まりです。昔
むかし

は電車
でんしゃ

にクーラーが付
つ

いて

いなくて、夏
なつ

はとても暑
あつ

かったので、駅
えき

や電
でん

車
しゃ

の中
なか

で売
う

られていました。 

れいとうみかんのかわは、はいっ

ていたおおきなふくろにかえしまし

ょう。 

６ 木 むぎごはん 
牛
乳 

なすいりマーボとうふ 
バンバンジーサラダ 
いわしのほしこざかな 

なすの種類
しゅるい

は、長
なが

い卵形
たまごがた

や 40センチもある長
なが

なすなど、いろいろあります。色
いろ

は、よく食
た

べる 紫
むらさき

色
いろ

のほかに白
しろ

色
いろ

や緑色
みどりいろ

もあります。体
からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きがあるの

で、暑
あつ

い夏
なつ

になすを食
た

べて、ほてった体
からだ

を冷
ひ

やすとよいですね。 

 ほしこざかなのからぶくろは、は

いっていたふくろにかえしましょ

う。 

７ 金 ごはん 
牛
乳 

たなばたじる 
ハンバーグのおろしだれかけ 
キャベツのしおこんぶあえ 
フローズンヨーグルト 

七夕
たなばた

は、短
たん

ざくに願
ねが

いごとを書
か

いて竹
たけ

にかざりつけ、書道
しょどう

やさいほうなどの技術
ぎじゅつ

や芸
げい

の上達
じょうたつ

を願
ねが

う日
ひ

です。今日
き ょ う

は 七夕
たなばた

をイメージして、オクラやかまぼこは星
ほし

に、

サボテンきしめんは川
かわ

に見立
み た

てたすまし汁
じる

です。 

 フローズンヨーグルトのカップ

は、かさねて、おおきなふくろにか

えしましょう。 

１０ 月 ごはん 
牛
乳 

トッポギスープ 
ぶたプルコギ 

プルコギは、かん国
こく

の料理
りょうり

です。ふつうは牛肉
ぎゅうにく

を使
つか

いますが、今日
き ょ う

はぶた肉
にく

を使
つか

い、からめのみそと、にんにくやにらなどの野菜
や さ い

であまからく焼
や

いたものです。か

ん国語
こ く ご

で「プル」は火
ひ

、「コギ」は肉
にく

のことを指
さ

します。 

  

１１ 火 むぎごはん 
牛
乳 

もずくとオクラのとろりじる 
ゴーヤチャンプルー 
れいとうパイナップル 

もずくは、ほかの海藻
かいそう

に巻
ま

きついて生活
せいかつ

しているので「藻
も

にくっつく」から「も

ずく」という名
な

前
まえ

がつきました。糸
いと

のような形
かたち

をしていて、ぬるぬるしています。 

ゴーヤは、ビタミンC
しー

がたくさんあり、苦
にが

みには食欲
しょくよく

を増
ま

す効果
こ う か

があるといわれ

ています。 

 れいとうパイナップルのからぶく

ろは、ビニールぶくろにかえしまし

ょう。 

１２ 水 
わかめ 
ごはん 

牛
乳 

にくじゃが 
さんしょくあえ 

今日
き ょ う

はのさんしょくあえは、新
あたら

しいこんだてです。もやしと切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の白
しろ

色
いろ

、こまつなの緑
みどり

色
いろ

、にんじんのオレンジ色
いろ

が入
はい

っているので、さんしょくあえと

名付
な づ

けました。目
め

で楽
たの

しんで食
た

べましょう。 

 

７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 

 



 

日 曜 こんだてめい ひとことばなし（太字
ふ と じ

にしている料理
りょうり

のおはなしです） ワンポイントアドバイス 

１３ 木 むぎごはん 
牛
乳 

はっぽうさい 
あげえびしゅうまい（２こ） 
きゅうりのナムル 

 今日
き ょ う

のはっぽうさいのキャベツは、約
やく

2500年前
ねんまえ

の古代
こ だ い

ギリシャ時代
じ だ い

から、食
た

べ

られていたといわれています。胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きをよくし、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

働
はたら

きをするビタミンがおおくふくまれています。 

 

１４ 金 
しらたま 
うどん 

は
っ
こ
う
乳 

カレーうどんのしる 
えだまめコロッケ 
もやしとひじきのあえもの 

枝豆
えだまめ

は、大豆
だ い ず

が未熟
みじゅく

な緑
みどり

色
いろ

をしていて、まだやわらかいうちに収
しゅう

穫
かく

したもので、

野菜
や さ い

の仲間
な か ま

です。今日
き ょ う

は、コロッケの中
なか

に枝豆
えだまめ

が入
はい

っています。 

のこったうどんと、うどんがはいって

いたビニールぶくろは、べつべつのビ

ニールぶくろにかえしましょう。 

1８ 火 
レーズン 
ロールパン 

牛
乳 

じゃがいもスープ 
いかナゲット 
フレンチサラダ 

レーズンは、ぶどうを乾燥
かんそう

させたもので、「干
ほ

しぶどう」ともいわれ、美容
び よ う

や健康
けんこう

によいといわれています。１ｋｇ
キログラム

のぶどうから作
つく

られるレーズンは、わずか 200

ｇ
グラム

です。それだけ甘
あま

みや栄養素
えいようそ

がギュッとつまっています。 

のこったパンと、パンがはいっていた

ビニールぶくろはべつべつのビニール

ぶくろにかえしましょう。 

１９ 水 ごはん 
牛
乳 

えがおのハヤシシチュー 
サボテンいりごぼうサラダ 
こめこのシークワーサータルト 
ももゼリー 

シークワーサーは沖縄
おきなわ

県
けん

の言
こと

葉
ば

で、シーは「酢
す

」、クヮーサーは「食
く

わせる」という

意
い

味
み

があります。皮
かわ

が薄
うす

く、小
ちい

さめのみかんぐらいの大
おお

きさです。皮
かわ

が緑
みどり

色
いろ

の未熟
みじゅく

なうちに収
しゅう

穫
かく

します。沖縄
おきなわ

県
けん

では、レモンのかわりに果
か

汁
じゅう

を飲
の

み物
もの

や料
りょう

理
り

に使
つか

い

ます。今日はこのシークワーサータルトとももゼリーのセレクトデザートです。 

タルトのふくろは、はいっていたビニ

ールぶくろにかえしましょう。 

ももゼリーのカップは、かさねてはい

ってきたビニールぶくろにかえしまし

ょう。 

７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

ひとことばなし 

 


