
給食献立 一口メモ ２０２３年 ７月 

日 

曜日 
献 立 今日のお話 

３日 

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

小
こ

いわしの赤
あか

じそ風味
ふ う み

 

ごぼうのきんぴら 

麩
ふ

と油
あぶら

揚
あ

げのみそ汁
しる

 

小
こ

いわし 

（クイズ） 

今日
き ょ う

は、揚
あ

げた小
こ

いわしに、ほんのりと赤
あか

じその風味
ふ う み

をつけました。ここでクイズです。今日
き ょ う

はそれ以外
い が い

に

も小
こ

いわしが使
つか

われている料理
りょうり

があるのですが、ど

れでしょうか。・・・・・。 

答
こた

えはみそ汁
しる

です。みそ汁
   し る

には、「小
こ

いわしを干
ほ

した

いりこ」でとった、だしが使
つか

われているからです。

給 食
きゅうしょく

でみそ汁
しる

を作
つく

る日
ひ

には、調理室
ちょうりしつ

の中
なか

いっぱい

に、だしのいい香
かお

りが広
ひろ

がります。 

４日 

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

肉
にく

豆腐
ど う ふ

 

大根
だいこん

の和風
わ ふ う

サラダ 

きゅうりの

季節
き せ つ

 

安芸
あ き

高田市
た か た し

でとれたきゅうりを、給 食
きゅうしょく

でもたくさん

使
つか

っています。ところで、英語
え い ご

で「as cool as a 

cucumber (アズ クール アズ ア キューカンバー)」という

表現
ひょうげん

があるのですが、日本語
に ほ ん ご

に訳
やく

すと「きゅうりの

ように冷静
れいせい

で落
お

ち着
つ

いている」という意味
い み

になりま

す。きゅうりには水分
すいぶん

がたっぷりとふくまれていて、

体
からだ

をひんやりとさせてくれるので、「冷静
れいせい

で落
お

ち着
つ

いている」様子
よ う す

をイメージさせるのかもしれません。 

５日 

(水) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏肉
とりにく

のさっぱり煮
に

 

小松菜
こ ま つ な

の和
あ

え物
もの

 

かきたま汁
じる

 

「さっぱり」

の 

ひみつ 

今日
き ょ う

は「鶏肉
とりにく

のさっぱり煮
に

」です。「さっぱり」と

させるひみつは、味
あじ

つけに酢
す

を使
つか

うことです。酢
す

を

入
い

れることでさわやかさが加
くわ

わり、食欲
しょくよく

のない時
とき

で

も食
た

べやすくなります。また、酢
す

には体
からだ

の疲
つか

れを

取
と

り除
のぞ

いたり、細菌
さいきん

が増え
ふ  

るのを防
ふせ

いだりする働
はたら

きもあるので、給 食
きゅうしょく

でもいろいろな料理
りょうり

に、うま

く取
と

り入
い

れていきたいと思
おも

っています。 

６日 

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

ビーンズシチュー 

スパゲッティサラダ 

スパゲッティ 

今日
き ょ う

は、スパゲッティサラダです。スパゲッティに

は、イタリア語
ご

でひもという意味
い み

があります。その

名前
な ま え

の通
とお

り、丸
まる

くて細長
ほそなが

いひものようなパスタで

す。日本
に ほ ん

では、どんな太
ふと

さのものでも、スパゲッテ

ィと呼
よ

ばれることが多
おお

いのですが、イタリアでは、

スパゲッティと呼
よ

ばれるのは、直径
ちょっけい

が 1.9～2

ｍ ｍ
ミリメートル

くらいのものだけで、太
ふと

さが違
ちが

うものには、

スパゲッティーニやフェデリーニなど、別
べつ

の呼
よ

び方
かた

があります。さすがパスタの本場
ほ ん ば

イタリアですね。 

７日 

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

厚
あつ

揚
あ

げの夏
なつ

野菜
や さ い

あんかけ 

星
ほし

のチーズサラダ 

七夕
たなばた

そうめん汁
じる

 

星
ほし

の三色
さんしょく

ゼリー 

七夕
たなばた

と 

そうめん 

今日
き ょ う

は七夕
たなばた

です。昔
むかし

、七夕
たなばた

の行事
ぎょうじ

では、「さくべ

い」というお菓子
か し

を供
そな

え、健康
けんこう

を願
ねが

って食
た

べていま

した。「さくべい」は、小麦粉
こ む ぎ こ

をこねて縄
なわ

の形
かたち

にね

じり、油
あぶら

で揚
あ

げたものです。それが、後
のち

に「そう

めん」へと変化
へ ん か

し、七夕
たなばた

に「そうめん」を食
た

べると

いう習慣
しゅうかん

が生
う

まれたそうです。給 食
きゅうしょく

はもちろん

「七夕
たなばた

メニュー」です。たくさんの星
ほし

を見
み

つけなが

ら食
た

べてくださいね。 



 

１０日

（月） 

いりこ菜
な

飯
めし

(少
すく

なめ) 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

焼
や

きそば 

海藻
かいそう

サラダ 

焼
や

きそば 

日本
に ほ ん

では、家庭
か て い

料理
りょうり

や飲食店
いんしょくてん

などのメニューとして

もおなじみの焼
や

きそば。焼
や

きそばのルーツは、中華
ちゅうか

麺
めん

を炒
いた

めて作
つく

った、中国
ちゅうごく

の焼
ちゃお

麺
めん

という料理
りょうり

です。この

焼
ちゃお

麺
めん

をもとにして、日本
に ほ ん

でソース焼
や

きそばが生
う

まれ

ました。焼
や

きそばは、鉄板
てっぱん

と材料
ざいりょう

があれば簡単
かんたん

に

料理
りょうり

できることから、屋外
おくがい

のお祭
  まつ

りなどでも人気
に ん き

の

高
たか

いメニューです。最近
さいきん

では、いろいろなグルメイベ

ントでも、たくさんのご当地
と う ち

焼
や

きそばが登場
とうじょう

してい

ますね。 

１１日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

なす入
い

りマーボー豆腐
ど う ふ

 

チンゲン菜
さい

のナムル 

(小中)ミニトマト 

ミニトマト 

おとなりの北
きた

広島町
ひろしまちょう

でとれた「サンチェリーピュア」

という種類
しゅるい

のミニトマトを届
とど

けます。真
ま

っ赤
か

でツヤ

ツヤ。とてもおいしそうですね。小
ちい

さいトマトのこと

を、日本
に ほ ん

では「ミニトマト」や「プチトマト」と呼
よ

び

ますが、これは日本
に ほ ん

で生
う

まれた呼
よ

び方
かた

なので、残念
ざんねん

な

がら海外
かいがい

では通
つう

じないそうです。ちなみに、アメリカ

では「チェリートマト」と呼
よ

ばれています。チェリー

というのはさくらんぼのこと。確
たし

かに似
に

ていますね。 

１２日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鰆
さわら

のパン粉焼
こ や

き 

ブロッコリーのサラダ 

キャベツのスープ 

鰆
さわら

の 

パン
ぱ ん

粉焼
こ や

き 

マヨネーズなどで味
あじ

つけした鰆
さわら

にパン粉
こ

をつけ、こ

んがりと焼
や

いた料理
りょうり

です。パン粉
こ

をカリッとした

食感
しょっかん

に仕上
し あ

げるため、焼く
や  

前
まえ

にオリーブオイルを上
うえ

からかけるのがポイントです。たくさんの量
りょう

を扱
あつか

う

ので、下味
したあじ

をつける時
とき

に身
み

がくずれたりしないよう、

気
き

をつけながら作業
さぎょう

しています。 

１３日

（木） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

高野豆腐
こ う や ど う ふ

の卵
たまご

とじ 

梅
うめ

かつお和
あ

え 

卵
たまご

 

（クイズ） 

卵
たまご

が日本
に ほ ん

で食
た

べられるようになったのは、江戸
え ど

時代
じ だ い

からだと言
い

われています。それではクイズです。江戸
え ど

時代
じ だ い

に売
う

り出された
だ    

、卵
たまご

に関
かん

するあるものとは次
つぎ

の

うちどれでしょうか。  ①卵
たまご

料理
りょうり

だけを集
あつ

めた本
ほん

 

 ② 卵
たまご

料理
りょうり

専用
せんよう

の鍋
なべ

 ③ 卵
たまご

の保存用
ほぞんよう

の入
い

れ物
もの

   

答
こた

えは①の卵
たまご

料理
りょうり

だけを集
あつ

めた本
ほん

です。その本
ほん

は、

「卵 百
たまごひゃく

珍
ちん

」というタイトルで、１００種類
しゅるい

以上
いじょう

の卵
たまご

料理
りょうり

が紹介
しょうかい

され人気
に ん き

になりました。 

１４日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

いかの天
てん

ぷら 

ひじきと大豆
だ い ず

の炒
い

り煮
に

 

小松菜
こ ま つ な

と豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

 

ひじき 

周
まわ

りを海
うみ

に囲
かこ

まれている日本
に ほ ん

では、昔
むかし

からいろいろ

な海藻
かいそう

が食
た

べられてきました。縄文
じょうもん

時代
じ だ い

や弥生
や よ い

時代
じ だ い

の遺跡
い せ き

から発掘
はっくつ

された土器
ど き

に、ひじきのような海藻
かいそう

がついていたこともあり、その頃
ころ

からすでに日本
に ほ ん

で

はひじきが食
た

べられていたようです。給 食
きゅうしょく

では、

広島
ひろしま

県内
けんない

の海
うみ

でとれたひじきを使
つか

っています。 



 

 

１７日

（月） 
【海

うみ

の日
ひ

】 

１８日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

(小)夏
なつ

野菜
や さ い

のミートグラタン 

(保幼中)焼
や

きウインナー 

アーモンドサラダ 

豆乳
とうにゅう

スープ 

パプリカ 

（クイズ） 

※中学生は 

24日を読んで

ください 

パプリカは６月
がつ

から９月
  がつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

は、

赤
あか

いパプリカをグラタンに入
い

れました。それではク

イズです。パプリカには赤
あか

や黄色
き い ろ

以外
い が い

にもいろいろ

な色
いろ

のものがあります。本当
ほんとう

にあるのは次
つぎ

のうちど

れでしょうか。 ①白
しろ

 ②黒
くろ

 ③ 紫
むらさき

   

答
こた

えはなんと①②③全部
ぜ ん ぶ

です。品種
ひんしゅ

や収穫
しゅうかく

時期
じ き

の違
ちが

いによって、たくさんの色
いろ

が生
う

まれるようです。おも

しろいですね。 

１９日

（水） 

五目
ご も く

あなご飯
めし

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

昆布
こ ん ぶ

和
あ

え 

けんちん汁
じる

 

あなご 

(クイズ) 

あなごの名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は次
つぎ

のうちどれでしょうか。 

① 漁師
りょうし

のあなごさんが、最初
さいしょ

につかまえたから。 

② あなごという町
まち

で、たくさんとれていたから。 

③ 海
うみ

の岩
いわ

穴
あな

や、砂
すな

に掘
ほ

った穴
あな

にすんでいるから。 

答
こた

えは③の穴
あな

にすんでいるからです。 

瀬戸内海
せ と な い か い

でとれるあなごをたっぷりと使
つか

った「あな

ご飯
めし

」は、広島県
ひろしまけん

を代表
だいひょう

する郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。

給 食
きゅうしょく

では少
すこ

しアレンジして、にんじんやごぼう、卵
たまご

などを加
くわ

えた、「五目
ご も く

あなご飯
めし

」を作
つく

りました。 

２０日

（木） 

シーフードカレーライス 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

コーンサラダ 

(保幼小)冷凍
れいとう

ピーチ 

桃
もも

 

※中学生は 

31日を読んで

ください 

今日
き ょ う

は冷
つめ

たい桃
もも

のデザートです。ところで、桃
もも

には割
わ

れ目
め

がありますね。どうしてだろうと思
おも

ったことは

ありませんか。この割
わ

れ目
め

の内側
うちがわ

には、桃
もも

の実
み

に養分
ようぶん

を運
はこ

ぶための管
くだ

が通
とお

っています。管
くだ

の周
まわ

りは、運
はこ

ばれ

てくる養分
ようぶん

のおかげでどんどん大
おお

きくなりますが、

管
くだ

の部分
ぶ ぶ ん

は成長
せいちょう

しにくいそうです。つまり、成長
せいちょう

の

遅
おそ

い部分
ぶ ぶ ん

が割
わ

れ目
め

のように見
み

えているのです。 

いよいよ明日
あ し た

から夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。充実
じゅうじつ

した

時間
じ か ん

を過
す

ごしてくださいね。 

２１日

（金） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

なすと厚
あつ

揚
あ

げのみそ煮
に

 

もやしのごま酢和
ず あ

え 

なす 

夏
なつ

から秋
あき

にかけて収穫
しゅうかく

されるなす。夏
なつ

にとれるもの

は、強
つよ

い日差
ひ ざ

しをあびることで、皮
かわ

が厚く
あつ  

実
み

のつまっ

た、食
た

べごたえのあるなすになります。秋
あき

にとれるも

のは、昼
ひる

と夜
よる

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きくなるため、やわらかく

てみずみずしく、甘味
あ ま み

のあるなすになります。同
おな

じ

野菜
や さ い

でも、季節
き せ つ

によって味
あじ

わいが変
か

わってくるのが

不思議
ふ し ぎ

ですね。 



２４日

(月) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

夏
なつ

野菜
や さ い

のミートグラタン 

ゆで枝豆
えだまめ

 

マカロニスープ 

この野菜
や さ い

何
なに

？ 

（クイズ） 

※中学生は 

18日を読んで

ください 

次
つぎ

のヒントをもとに、この野菜
や さ い

が何
なに

かを当
あ

ててくだ

さい。 

ヒント①形
かたち

が丸
まる

いことから、球
たま

菜
な

とも呼
よ

ばれます。 

ヒント②日本
に ほ ん

には、オランダから伝
つた

わってきました。 

ヒント③シュークリームの「シュー」というのはフ

ランス語
ご

で、この野菜
や さ い

のことをさしています。 

答
こた

えは「キャベツ」です。給 食
きゅうしょく

でもおなじみのキャ

ベツ。１年
ねん

を通
とお

して、たくさんの料理
りょうり

に使
つか

われてい

ます。 

２５日

（火） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

焼
や

き豆腐
ど う ふ

の中華風
ちゅうかふう

煮
に

 

チョレギサラダ 

焼き豆腐
や   ど う ふ

 

焼き豆腐
や  ど う ふ

は、水気
み ず け

を切
き

った豆腐
と う ふ

の両面
りょうめん

を軽
かる

くあぶっ

て焼
や

き目
め

をつけたものです。豆腐
と う ふ

に比
くら

べてくずれに

くく、すき焼
や

きをはじめ、煮物
に も の

や炒
いた

め物
もの

など様々
さまざま

な

料理
りょうり

に使
つか

われます。家
いえ

でも簡単
かんたん

に作
つく

ることができま

す。ポイントは、豆腐
と う ふ

の水気
み ず け

をしっかりと切
き

ること。

あとは油
あぶら

をひいたフライパンでこんがりと焼
や

くだ

けです。 

２６日

（水） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

がんす 

ピーナッツ和
あ

え 

麩
ふ

のすまし汁
じる

 

がんす 

がんすは、魚
さかな

のすり身
み

とたまねぎ、とうがらしを混
ま

ぜ、まわりにパン粉
こ

をまぶして揚
あ

げたものです。呉市
く れ し

や広島市
ひろしまし

の西区
に し く

などで主
おも

に作
つく

られています。がんす

は、古
ふる

くから使
つか

われてきた広島
ひろしま

の方言
ほうげん

で、「～です」

「～でございます」という意味
い み

です。昭和
しょうわ

の初
はじ

め頃
ごろ

、

呉市
く れ し

のかまぼこ屋
や

さんが、「普段
ふ だ ん

からみんなに親
した

しま

れ、よく使
つか

われているがんすという言葉
こ と ば

を、商品
しょうひん

の

名前
な ま え

にしよう。」と思
おも

いついたそうです。今日
き ょ う

は、広島
ひろしま

名物
めいぶつ

のがんすを手
て

作
づく

りしてみました。 

２７日

(木) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

豚
ぶた

しゃぶ＆ゆで野菜
や さ い

 

相性
あいしょう

汁
じる

 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

 

ビタミンＢ１
ビーワン

が豊富
ほ う ふ

にふくまれている豚肉
ぶたにく

は、夏
なつ

バ

テ予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

な食
た

べ物
もの

のひとつです。ビタミン

Ｂ１
ビーワン

は、「疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のビタミン」とも呼
よ

ばれていて、

体
からだ

の中
なか

でエネルギーを作
つく

り出
だ

すのを助
たす

けてくれる

のです。さらに、ねぎやにらやにんにくなどを豚肉
ぶたにく

と組
く

み合
あ

わせて食
た

べると、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

効果
こ う か

がさらに

高
たか

まると言
い

われています。今日
き ょ う

の豚
ぶた

しゃぶにもねぎ

が入
はい

っているので、効果
こ う か

はバッチリですね。 

２８日

(金) 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

肉
にく

だんごと野菜
やさい

のトマトスープ煮
に

 

お豆
まめ

のサラダ 

とうもろこし 

とうもろこし 

安芸
あ き

高田市
た か た し

の旬
しゅん

の野菜
や さ い

とうもろこしです。「おおも

の」という品種
ひんしゅ

で、その名
な

の通
とお

り大
おお

きく実
みの

るのはも

ちろん、甘み
あ ま  

も強く
つ よ  

、端
はし

っこの部分
ぶ ぶ ん

まで粒
つぶ

がしっか

りつまっているのが特徴
とくちょう

です。とうもろこしには

ひげのようなものがついていて、よく見
み

るとひとつ

ひとつの粒
つぶ

の先
さき

まで伸
の

びています。実
じつ

はこのひげは

めしべなのです。ですから、ひげの数
かず

と実
み

の数
かず

は同
おな

じなのですが、実際
じっさい

に確
たし

かめるのは大変
たいへん

そうです。 



 

 

３１日

（月） 

ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

鶏
とり

の塩
しお

から揚
あ

げ 

コールスロー 

コンソメスープ 

(中)冷凍
れいとう

ピーチ 

じゃがいも 

※中学生は 

20日を読んで

ください 

今年
こ と し

も、安芸
あ き

高田市産
た か た し さ ん

のじゃがいものシーズンがや

ってきました。給 食
きゅうしょく

で使
つか

うのは、「メークイン」と

「シンシア」という種類
しゅるい

のじゃがいもです。じゃがい

もは、ビタミンＣ
シー

が豊富
ほ う ふ

な食
た

べ物
もの

で、フランスでは、

「大地
だ い ち

のりんご」と呼
よ

ばれています。実際
じっさい

のビタミン

Ｃ
シー

の量
りょう

は、りんごよりもじゃがいもの方
ほう

が、５倍
ばい

も

多
おお

いです。 


