
１日（木） ２日（金）

　6月
がつ

１日
ついたち

は、「岡山市民
おかやましみん

の日
ひ

」で

す。岡山
おかやま

特産
とくさん

のすずき・千両
せんりょう

なす・

きびだんごを使用
しよう

しています。郷土
きょうど

の食材
しょくざい

を味
あじ

わってください。

　６月
がつ

4日
にち

から10日
にち

は歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

です。カミカミ献立
こんだて

の日
ひ

は良
よ

く噛
か

むために歯
は

ごたえのある献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。

５日（月） 6日（火） ７日（水） ８日（木） ９日（金）

　めん料理
りょうり

は、野菜
やさい

や肉
にく

・魚
さかな

が不足
ふそく

しがちな料理
りょうり

です。給食
きゅうしょく

のように具
ぐ

だくさんにすることで、栄養
えいよう

のバラ

ンスが整
ととの

います。

　マーボーなすは、岡山県産
おかやまけんさん

のなす

を使用
しよう

しています。岡山県
おかやまけん

はなすの

生産
せいさん

で有名
ゆうめい

です。岡山県
おかやまけん

の他
ほか

の特産
とくさん

物
ぶつ

も調
しら

べてみましょう。

　加工食品
かこうしょくひん

や具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

を組
く

み合
あ

わせると簡単
かんたん

に栄養
えいよう

バランスの

とれた朝食
ちょうしょく

になります。毎日
まいにち

、バラ

ンスの良
よ

い朝食
ちょうしょく

を食
た

べよう。

　給食
きゅうしょく

での食
た

べ残
の

しは、ごみとして

捨
す

てられます。食
た

べるとみなさんの

体
からだ

の栄養
えいよう

となります。食
た

べ物
もの

を無駄
むだ

にしないように努力
どりょく

しましょう。

　いしもちじゃこは、瀬戸内海
せとないかい

でたく

さんとれる魚
さかな

です。カラッとあげてい

るので、骨
ほね

ごと食
た

べてカルシウムを

しっかりとりましょう。

１２日（月） １３日（火） １４日（水） １５日（木） １６日（金）

　アーモンドは種実
しゅじつ

類
るい

の１つで脂質
ししつ

や食物繊維
しょくもつせんい

、ビタミンE、ミネラルな

どの栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。栄養
えいよう

豊富
ほうふ

な食品
しょくひん

の一
ひと

つでもあります。

カレーには、たくさんの種類
しゅるい

の香辛
こうしんりょ

料
う

が使
つか

われています。香辛料
こうしんりょう

は料理
りょうり

に少量
しょうりょう

加
 くわ

えることで食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させ

る効果
こうか

があります。

　いちごジャムには、岡山市
おかやまし

でとれ

たいちごが使
つか

われています。給食
きゅうしょく

で

は、岡山
おかやま

県産
けんさん

の食材
しょくざい

がたくさん使
つか

わ

れています。探
さが

してみましょう。

　料理
りょうり

のおいしさの基本
きほん

であるうま

味
み

は日本人
にほんじん

が発見
はっけん

しました。甘味
あまみ

、

塩味
えんみ

、酸味
さんみ

、苦
にが

味
み

の中
なか

に後
あと

から加
くわ

え

られ、５基本味
ごきほんあじ

と言
い

われています。

１９日（月） ２０日（火） ２１日（水） ２２日（木） ２３日（金）

　給食
きゅうしょく

では、だしにとりがらや豚
とん

骨
こつ

、煮干
にぼ

し、かつおや昆布
こんぶ

などを使
しよ

用
う

しています。料理
りょうり

に合
あ

わせて、だ

しを使
つか

い分
わ

けています。

　夏
なつ

が旬
しゅん

のかぼちゃには、大
おお

きく分
わ

けて日本
にほん

かぼちゃ、西洋
せいよう

かぼちゃ、

ぺポかぼちゃなどの種類
しゅるい

がありま

す。

　香草
こうそう

は、香
かお

りに特徴
とくちょう

のあるハーブ

のことで料理
りょうり

のおいしさを引
ひ

き立
た

て

る働
はたら

きがあります。

　昔
むかし

から食
た

べられている乾物
かんぶつ

は、干
ほ

すことで保存性
ほぞんせい

や栄養
えいよう

が増
ま

す優
すぐ

れた

保存食
ほぞんしょく

です。いそ煮
に

には大豆
だいず

やしい

たけ、ひじきが使
つか

われています。

　タンドリーチキンの「タンドリー」

とは、インドのパンや肉
にく

を焼
や

く釜
かま

のこ

とです。スパイスやヨーグルトに漬
つ

け

た肉
にく

を焼
や

いています。

２６日（月） ２７日（火） ２８日（水） ２９日（木） ３０日（金）

　給食
きゅうしょく

では、７つの調理法
ちょうりほう

（焼
や

く・

ゆでる・炒
いた

める・揚
あ

げる・煮
に

る・あ

える・蒸
む

す）を組
く

みあわせ、工夫
くふう

し

て作
つく

っています。

　梅
うめ

の実
み

がなる頃
ころ

なので、つゆは

「梅雨
つゆ

」と書
か

きます。梅干
うめぼ

しは昔
むかし

か

ら伝
つた

わる保存食
ほぞんしょく

で、防腐効果
ぼうふこうか

もあり

ます。

　スープのだしは、給食室
きゅうしょくしつ

でとりが

らからとっただしです。トマトやな

す、たまねぎ、じゃがいもなど旬
しゅん

の

野菜
やさい

がたっぷり入
はい

っています。

　チンジャオロースは肉
にく

とピーマ

ン、たけのこを千切
せんぎ

りにして炒
いた

めた

中華
ちゅうか

料理
りょうり

です。ピーマンはビタミン

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれている野菜
やさい

です。

　かみなり汁
じる

は、熱
ねっ

したなべでこん

にゃくを炒
いた

めるとき、「バリバリ」と

いう音
おと

がすることから、この名前
なまえ

がつ

けられました。

わかどりの

あまからいため

はりはりづけ

おくらのみそしるおくらのみそしる

かぼちゃの
みそしる

きつねうどん
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《6月のもくひょう》

よくかんで食べる習慣を身につけよう

さわらのこうそうやき

しんじゃがの

からあげ

ごはん

れいとうみかんおくらのみそしる

ごもくきんぴら

おおおおお
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だまっこじる

うまにトマトとレタスの

スープ

かいそうサラダ

そえやさい

ベーコンとやさいの

トマトに

れいとうみかん

ごはん

しろみざかなのオーロラ

おかやましの

いちごジャム

ごはん

ごはん

スパゲティーソテー

（バジルふうあじ）

はんぺんの

すましじる

きびだんご

た しゅうかん み

せんりょうなすの

みそしる

ドライカレー

げんまいごはんかいせんラーメン

レーズンパン

ツナサンドのぐ

こめこパン
マーボーなす

ばんさんすう

ごはん

いちご
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クリームスープ

おくらのみそしる

すのもの
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だいずのいそに

タンドリーチキン

コーンピラフ

げんまいごはん

かふうあえジャージャーめん

すずきのなんばんづけ

こめこパン

こめこパン

いわしのうめフライ

しおラーメン

アーモンドあえ

きゅうしょくざんりょうちょうさ

あじのなんぶやき

ｚ

あげぎょうざ

ふりかけ（はいが）

ｚ

ごはん

なつだいこんのサラダ チンジャオロースー

いちご

ぎゅうどん

ごはん

ごはん

ワンタンスープ ごはん かみなりじる

さわらのてりやき

２０２３年

振替休業日
ふりかえきゅうぎょうび

６月は「食育月間」に指定されていて、岡山市では、地産地消の食材を

多く取り入れた献立を実施します。毎日何気なく給食を食べているかも

しれませんが、今月は特に食材に興味をもち、食べ物に感謝しながら、

残さず食べようという気持ちがもてるといいですね。残食調査も行います。

がつ しょくいくげっかん してい おかやまし ちさんちしょう しょくざい

おお と り こんだて じっし まいにち なにげ きゅうしょく た

こんげつ とく しょくざい きょうみ た もの かんしゃ

のこ た きも ざんりょうちょうさ おこな

カミカミ献立

カミカミ献立


