
給食
き ゅ う し ょ く

だより  ６月号
がつごう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

         

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

 

牛肉
ぎゅうにく

スライス      

にんにく[みじん] 

ねぎ [小口
こ ぐ ち

]      

砂糖
さ と う

            

濃口
こいくち

しょうゆ      

玉
たま

ねぎ[千切
せ ん ぎ

り] 

赤
あか

パプリカ[千切
せ ん ぎ

り]  

黄
き

パプリカ[千切
せ ん ぎ

り]  

ズッキーニ［イチョウ］ 

炒
いた

め油
あぶら

          

砂糖
さ と う

               

濃口
こいくち

しょうゆ    

ごま油
あぶら

            

よくかんで食
た

べよう〈歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

〉 
 

①牛肉
ぎゅうにく

は下味
したあじ

（A）を 

つけておく。 

②油
あぶら

で①を炒
いた

め、次
つぎ

に玉
たま

ねぎ・パプリ

カ・ズッキーニを入
い

れて炒
いた

める。 

③調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

つけし、 

仕上
し あ

げにごま油
あぶら

を 

入
い

れる。 

鶏肉
と りにく

［角切
か く ぎ

り］  

塩
しお

・こしょう 

油
あぶら

          

にんじん[イチョウ]          

干
ほ

し椎茸
しいたけ

[千切
せ ん ぎ

り]             

はるさめ [４cm]        

卵
たまご

             

片栗
かたくり

粉
こ

         

きゅうり[輪切
わ ぎ

り] 

薄口
うすくち

しょうゆ     

塩
しお

・こしょう 

豆板醤
とうばんじゃん

 

ごま油
あぶら

 

鶏
と り

がらスープ 

湯
ゆ

 

 

６月
がつ

４日
よ っ か

から１０日
と お か

は、「歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。 

みなさんは普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

でよくかんで食
た

べることを意識
い し き

していますか？よくかんで食
た

べる

ことは体
からだ

によいことがたくさんあります。健康
けんこう

な歯
は

でしっかりかんで食
た

べましょう。 

 

①鶏肉
と りに く

に塩
しお

こしょうする。干
ほ

ししいたけは水
みず

に戻
もど

す。

春雨
はるさめ

は固
かた

めにゆでて水
みず

に取
と

り、切
き

る。 

②油
あぶら

で鶏肉
と りに く

、にんじんを

炒
いた

める。湯
ゆ

・しいたけの

戻
もど

し汁
じる

を入
い

れて煮立
に た

た

せ、アクを取
と

る。 

③しいたけを入
い

れ柔
やわ

らかく

なったら、鶏
と り

がらスープ・

しょうゆ・塩
しお

こしょう ・

豆板醤
とうばんじゃん

で調味
ちょうみ

する。 

④水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

を加
くわ

えた

溶
と

き卵
たまご

をスープに入
い

れ、

春雨
はるさめ

・ き ゅうりを入
い

れ

煮立
に た

たせ最後
さ い ご

にごま油
あぶら

を入
い

れる。 

 

 

パイナップル缶
かん

（５日
いつか

） 

 パイナップルは暖
あたた

かいところでしか育
そ だ

たたないため、日本
に ほ ん

でとれるパイナップ

ルのほとんどが沖縄
お き な わ

のものです。 

 

沖縄
おきなわ

そば（23日
    にち

） 

沖縄
おきなわ

の伝統的
でんとうてき

な麺
めん

料理
り ょ う り

です。 

うどんと中華
ちゅうか

そばとの中間
ちゅうかん

のような麺
めん

で

平
ひら

たいのが特徴
とくちょう

です。豚
とん

骨
こつ

と鰹節
かつおぶし

で

出汁
だ し

をとるのが一般的
いっぱんてき

です。 

 

 

「しりしり」というのは、せん切
ぎ

りという

意味
い み

の沖縄
お き な わ

の方言
ほ う げ ん

だそうです。 給食
きゅうしょく

で

は、せん切
ぎ

りのにんじんと細
ほ そ

切
ぎ

り昆
こ ん

布
ぶ

を

入
い

れた炊
た

き込
こ

みごはんにしています。 

 

もずくとゆばのスープ（３日
 み っ か

） 

「もずく」はサンゴ礁
しょう

や藻
も

に付
つ

いて育
そだ

つことから、「藻
も

に付
つ

く」という意味
い み

の 

「藻付
も づ

く」に由来
ゆ ら い

して、「もずく」と呼
よ

ば

れるようになったそうです。 

 

ゴーヤのかき揚
あ

げ(３日
みっか

) 

ゴーヤを使用
し よ う

した沖縄
おきなわ

の料理
り ょ う り

として、

豚肉
ぶたにく

や豆腐
と う ふ

と炒
いた

めたゴーヤチャンプル

ーが有名
ゆうめい

です。給食
きゅうしょく

では、食
た

べやすい

ようにゴーヤとハム・じゃがいも・玉
たま

ね

ぎなどが入
はい

ったかき揚
あ

げにしました。 

A 

よくかむことの効果
こ う か

 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐ 
消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

を 

よくする 
虫歯
む し ば

を防
ふせ

ぐ 
脳
のう

の働
はたら

きを 

活発
かっぱつ

にする 

～沖縄
おきなわ

料理
り ょ う り

から平和
へ い わ

を考
かんが

える～ 
 ６月

がつ

２３日
にち

は「沖縄
おきなわ

慰霊
い れ い

の日
ひ

」です。沖縄
おきなわ

は、太平洋
たいへいよう

戦争
せんそう

で、日本
に ほ ん

で唯一
ゆいいつ

、地上戦
ちじょうせん

が行
おこな

われた場所
ば し ょ

です。 

そして、１９４５年
ねん

６月
がつ

２３日
にち

に沖縄戦
おきなわせん

が終結
しゅうけつ

、この戦争
せんそう

を忘
わす

れないように、沖縄県
おきなわけん

が６月
がつ

２３日
にち

を「沖縄
おきなわ

慰霊
い れ い

の日
ひ

」として定
さだ

めました。 

 門真市
か ど ま し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、毎年
まいとし

「沖縄
おきなわ

慰霊
い れ い

の日
ひ

」が定
さだ

められている６月
がつ

に、沖縄
おきなわ

料理
り ょ う り

を出
だ

しています。子
こ

どもたちには、沖縄
おきなわ

の料理
り ょ う り

や 

食材
しょくざい

にふれることで、沖縄
おきなわ

でおきた悲
かな

しい歴史
れ き し

を知
し

り、平和
へ い わ

の大切
たいせつ

さを考
かんが

えるきっかけになればと献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。 

いつまでも平和
へ い わ

であることを願
ねが

い、不自由
ふ じ ゆ う

なく食
た

べられることに感謝
かんしゃ

して、沖縄
おきなわ

の料理
り ょ う り

を味
あじ

わいましょう。 

       ６ 月
がつ

 の 献
こん

 立
だて

 よ り 
作り方
つ く   かた

 

 

作り方
つ く   かた

 

 
80g 

少々
しょうしょう

 

5g 

4g 

4g 

80g 

40g 

40g 

20g 

適量
てきりょう

 

小
しょう

1 

大
だい

1/2強
きょう

 

少々
しょうしょう

 

４０g 

少々
しょうしょう

 

適量
てきりょう

 

45g 

2g 

1５g 

１と１/２個 

１g 

40g 

大
だい

１強
きょう

 

適量
てきりょう

 

0.２g 

0.5g 

２０g 

５００cc 

 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

） 

「きゅうりのピリ辛
から

スープ」 

 11日
にち

 「夏
なつ

野菜
や さ い

のチャプチェ」 


