
日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal） 食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

２
(月）

ご は ん

せんぎりじる
チキンみそカツ
はるさめサラダ

ぎゅうにゅう
あぶらあげ、みそ
チキンみそかつ、ハム
たまご

キャベツ、にんじん、ねぎ
きりぼしだいこん、ひじき
きゅうり

ごはん、あぶら
はるさめ、さとう 648 772

２学
がっ

期
き

が始
はじ

まって10日
か

ぐらいでしょうか？夏
なつ

休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

起
お

きられなかったり、何
なん

となく体
からだ

がだるかったり、
食
しょく

欲
よく

がわかなかったりと、体
からだ

の不
ふ

調
ちょう

を訴
うった

える人
ひと

が多
おお

いようです。生
せい

活
かつ

リズムの乱
みだ

れや、夏
なつ

の疲
つか

れが主
おも

な原
げん

因
いん

です。体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えるには、朝
あさ

起
お

きたら太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。

３
(火）

カレーうどん

やきおにぎり
くらげのちゅうかあえ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なまあげ、くらげ
とりにく

にんじん、ほうれんそう
ほししいたけ、たまねぎ
きゅうり

こめこうどん
カレールウ、おにぎり
さとう、ごま 653 774

夏
なつ

バテ気味
ぎ み

で生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

していないときは、食
しょく

事
じ

でリズムをとりましょう。だいたい同
おな

じ時
じ

間
かん

帯
たい

で
食
た

べるように心
こころ

がけましょう。お家
うち

でも協
きょう

力
りょく

してもらいましょう。食
しょく

欲
よく

を増
ま

すためには、香
こう

辛
しん

料
りょう

の助
たす

けを借
か

りるのもいいです。カレーうどんは残
ざん

暑
しょ

が厳
きび

しいときでもたべやすいお料
りょう

理
り

です。

おにぎりト
レーはビニー
ル袋

ぶくろ

へ

４
(水）

ご は ん

つぼんじる
さばのみそに
おひたし

ぎゅうにゅう、とりにく
やきどうふ、ちくわ、さば
かつおぶし

にんじん、だいこん、ごぼう
ほししいたけ、はねぎ
こまつな、もやし

ごはん
641 837

つぼん汁
じる

は熊本
くまもと

県
けん

の人吉
ひとよし

球磨
く ま

地
ち

方
ほう

の郷
きょう

土
ど

食
しょく

です。元々
もともと

秋
あき

祭
まつ

りで食
た

べられていたものが、現
げん

在
ざい

は正
しょう

月
がつ

、祭
まつ

り、祝
いわ

い事
ごと

等
など

で作
つく

られるようになりました。鶏
とり

肉
にく

、椎
しい

茸
たけ

、焼
や

き豆
どう

腐
ふ

・蒲
かま

鉾
ぼこ

・根
こん

菜
さい

類
るい

が入
はい

り醤
しょう

油
ゆ

仕立
じ た

てにしたもの。ふた付
つ

きの深
ふか

い壺
つぼ

のようなお椀
わん

に入
い

れることから「壺
つぼ

の汁
しる

」と呼
よ

ばれ、それが転
てん

じて「つぼんじる」となったといわれています。

５
(木）

せわりコッペパン

ジュリエンヌスープ
ロングチキンウィンナー
（マイティソース）
レモンクリーミーサラダ
アップルシャーベット

ぎゅうにゅう、ベ―コン
ウインナー、カニかまぼこ

キャベツ、にんじん、たまねぎ
セロリー、パセリ
かんそうやさい、にんにく
レタス、りんご

パン、ドレッシンク
629 723

スープに「乾燥
かんそう

野
や

菜
さい

だし」を使
し

用
よう

しています。これは青
あお

森
もり

県
けん

の「だし活
かつ

」の事
じ

業
ぎょう

で開
かい

発
はつ

されたものです。キャ
ベツ、にんじん、ねぎなどが主

おも

な材
ざい

料
りょう

です。これを利
り

用
よう

することで野
や

菜
さい

の旨
うま

味
み

をしっかり引
ひ

き出
だ

すことができ
てとても便

べん

利
り

です。なによりも旨
うま

味
み

が加
くわ

わるので、塩
えん

分
ぶん

を控
ひか

えるのにもたいへん役
やく

立
だ

っています。

６
(金）

ご は ん

はくさいのみそしる
さんまにつけ
ごぶづけあえ
あじつけのり

ぎゅうにゅう
こうやどうふ、にぼしこ
みそ、サンマ、ちくわ

はくさい、にんじん、しめじ
きゅうり、ごぶづけ（だいこん、
にんじん、くきわかめ）、のり

ごはん、いたふ
573 701

サンマが旬
しゅん

です。北
きた

太
たい

平
へい

洋
よう

に生
せい

息
そく

するサンマは、９月
がつ

ごろになると産
さん

卵
らん

のために北
ほっ

海
かい

道
どう

沖
おき

から九
きゅう

州
しゅう

沖
おき

に向
む

かって南
なん

下
か

してきます。この
ため日

に

本
ほん

近
きん

海
かい

であぶらがのっておいしいサンマがたくさん水
みず

揚
あ

げされます。サンマのあぶらには、脳
のう

の働
はたら

きをよくするDHA（ドコサヘ
キサエン酸

さん

）や、血
ち

の流
なが

れをよくするEPA（エイコサペンタエン酸
さん

）が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。旬
しゅん

の時
じ

季
き

においしくいただきましょう。

９
(月）

ご は ん

せんべいじる
こもちししゃもかんろに
きりぼしだいこんサラダ

ぎゅうにゅう、とりにく
こもちししゃも
かにふうみかまぼこ

にんじん、ごぼう、まいたけ
ねぎ、つきこんにゃく
ほししいたけ
きりぼしだいこん、きゅうり

ごはん、せんべい、ごま
618 806 切

き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

を茹
ゆ

でて冷
ひ

やしてサラダにしました。歯
は

ごた
え十

じゅう

分
ぶん

なサラダです。よくかんで食
た

べて下
くだ

さい。

10
(火）

ちぐさそうめん

まめとかぼちゃのコロッケ
ツナとキャベツのサラダ
ももだいふく

ぎゅうにゅう、たまご
なると、マグロオイルづけ

にんじん、ほししいたけ
はねぎ、キャベツ
さやいんげん、あかピーマン

そうめん
まめとかぼちゃコロッケ
あぶら、だいふくもち 698 796

青森県
あおもりけん

産
さん

の桃
もも

の果
か

汁
じゅう

をつかった桃
もも

大
だい

福
ふく

です。「川
かわ

中
なか

島
じま

」という
桃
もも

の品
ひん

種
しゅ

の果
か

汁
じゅう

をあんこに練
ね

り込
こ

んだ大
だい

福
ふく

です。青
あお

森
もり

県
けん

もお
いしい果

くだ

物
もの

ができる産
さん

地
ち

です。おいしくいただきましょう。

11
(水）

むぎごはん

わかめスープ
はんじゅくあじつけたまご
ガパオいため

ぎゅうにゅう、たまご
ぶたにく、まめ

わかめ、ねぎ、たけのこ
ほししいたけ、たまねぎ
ピーマン、あかピーマン

むぎごはん、ごま
ごまあぶら、さとう 626 781

「ガパオ」とは料
りょう

理
り

名
めい

ではなくハーブの名
な

前
まえ

です。英
えい

語
ご

で
「ホーリーバジル」日

に

本
ほん

語
ご

では「カミメボウキ」と呼
よ

ばれるシソ
科
か

の植
しょく

物
ぶつ

です。ごはんに「ガパオ炒
いた

め」をかけてたべましょう。

12
(木）

ご ま パ ン

モロヘイヤスープ
チキンハーブステーキ
マカロニサラダ

ぎゅうにゅう、ハム
たまご、チキンステーキ

にんじん、えのきたけ
モロヘイヤ、レタス、きゅうり

パン、でんぷん
マカロニ 719 836

モロヘイヤはエジプトで栽培
さいばい

が盛
さか

んです。カルシウム、カ
ロテン、ビタミンB、ビタミンC、食

しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が豊
ほう

富
ふ

な緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

の代
だい

表
ひょう

格
かく

で、「野
や

菜
さい

の王
おう

様
さま

」という異
い

名
みょう

を持
も

っています。

13
(金）

むぎごはん

ハヤシライス
ブロッコリーサラダ
じゅうごやデザート

ぎゅうにゅう、ぶたにく
かにふうみかまぼこ

たまねぎ、にんじん、しめじ
グリンピース、ブロッコリー
レタス、とうもろこし

むぎごはん、マーガリン
ルウ、ドレッシング
みかんゼリー 746 946

今日
きょう

は旧
きゅう

暦
れき

（昔
むかし

のカレンダー）８月
がつ

15日
にち

で仲
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

の日
ひ

です。この日
ひ

はお月
つき

見
み

といわれています。昔
むかし

は稲
いな

穂
ほ

と里
さと

芋
いも

を供
そな

えて、収
しゅう

穫
かく

を感
かん

謝
しゃ

し豊
ほう

作
さく

を祈
いの

りました。今
いま

ではススキの穂
ほ

と真
ま

ん丸
まる

にした月
つき

見
み

団
だん

子
ご

を15個
こ

重
かさ

ね
てお供

そな

えして月
つき

を愛
め

でるようになりました。給
きゅう

食
しょく

では献
こん

立
だて

にあうように、ゼリーをつけました。

デザート容
よう

器
き

は本
ほん

体
たい

・
フタ 紙

かみ

製
せい

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和元年 ９月分こんだてひょう
給食回数 19回
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食
しょく

育
いく

～
地
元
(十
和
田
･六
戸
)産
食
材
～

９
月
12
・
20
日
…
卵

十
和
田
市
産

９
月
13
日
…
…
…
豚
肉

十
和
田
市
産

９
月
20
・
25
日
…
長
芋

十
和
田
市
産

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と食
しょく

事
じ

をすることで、コミュニケー
ション能

のう

力
りょく

が高
たか

まり、豊
ゆた

かな心
こころ

を育
はぐく

みます。

１日
にち

３食
しょく

､規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べている

毎
まい

食
しょく

、野
や

菜
さい

を食
た

べている

お菓子
か し

はとり過
す

ぎないようにしている

腹
はら

８分
ぶん

目
め

を心
こころ

がけている

塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎに気
き

をつけている
１日

にち

１回
かい

は家
か

族
ぞく

そろって食
しょく

事
じ

を
している

毎年
まいとし

９月
がつ

は、厚生
こうせい

労働
ろうどう

省
しょう

が定
さだ

める「健康
けんこう

増進
ぞうしん

普
ふ

及
きゅう

月間
げっかん

」および「食
しょく

生活
せいかつ

改善
かいぜん

普
ふ

及
きゅう

運動
うんどう

月間
げっかん

」です。健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくるためには、食
しょく

生活
せいかつ

を整
ととの

えることが重
じゅう

要
よう

です。日
ひ

ごろの食
しょく

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、できること
から取

と

り組
く

んでみませんか？

野
や

菜
さい

はたっぷり、
塩分
えんぶん

は控
ひか

えめを
心
こころ

がけましょう!

健康
け ん こ う

づくりは食
しょく

生活
せ い か つ

から！

①③
②④

朝あ
さ

ご
は
ん
を
お
い
し
く

食た

べ
る
に
は
、
早は

や

起お

き

し
て
軽か

る

い
運う

ん

動ど
う

を
す
る

こ
と
が
大た

い

切せ
つ

で
す
。

食し
ょ
く

欲よ
く

が
な
い
…
。

ぼ
く
も
朝あ

さ

の
散さ

ん

歩ぽ

が

し
た
い
よ
～
。

う
れ
し
い
。

ワ
ン
!!

ほ
ん
と
だ
、
朝あ

さ

の
散さ

ん

歩ぽ

で
こ
の
ご
ろ
食し

ょ
く

欲よ
く

が

出で

て
き
た
。

ご
め
ん
、
ご
め
ん
。

今
日

き
ょ
う

か
ら
朝あ

さ

は

い
っ
し
ょ
だ
よ
。

しょく せい かつ



十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和元年 ９月分こんだてひょう
給食回数 19回

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal） 食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

17
(火）

しょうゆラーメン

あげぎょうざ
ごぼうサラダ

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、ギョーザ
とりにく

にんじん、もやし、きくらげ
しなちく、ねぎ、ごぼう
きゅうり

ちゅうかめん、あぶら
ごま 675 788

ごぼうの栄養
えいよう

価
か

は食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が多
おお

いこと。野
や

菜
さい

の中
なか

でもトップクラスです。その量
りょう

も多
おお

いですが質
しつ

も良
よ

いというのも特
とく

徴
ちょう

で
す。野

や

菜
さい

の食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の多
おお

くは水
みず

に溶
と

けないタイプで、これは便
べん

通
つう

をよくします。一
いっ

方
ぽう

、水
みず

に溶
と

けるタイプの食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

もあって、
こちらはコレステロールや血

けっ

糖
とう

値
ち

を上
あ

げないよう働
はたら

きます。ごぼうは２つのタイプの食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

をバランスよく含
ふく

んでいます。

ぎょうざ
小
しょう

・中
ちゅう

２個
こ

18
(水）

ご は ん

キャベツのみそしる
やさいいりとりつくね
てっこつサラダ

ぎゅうにゅう、なまあげ
にぼしこ、みそ、つくね
だいず、ちりめん、チーズ

にんじん、キャベツ、しめじ
こまつな、きピーマン、ひじき

ごはん、ごまあぶら

603 747

給
きゅう

食
しょく

でよく使
し

用
よう

していて、スーパーでもよく売
う

られているしめじは、「ブナシメジ」です。味
あじ

はマツタケよりおいしいとい
う意味

い み

で、「香
かお

りマツタケ、味
あじ

シメジ」という言
こと

葉
ば

がありますが、これはホンシメジのことをいいます。ブナシメジに似
に

て
いますがホンシメジは生

い

きた樹
じゅ

木
もく

の根
ね

に生
は

えるため大
たい

量
りょう

に栽
さい

培
ばい

するのが難
むずか

しい種
しゅ

類
るい

です。ブナシメジは秋
あき

の気
き

候
こう

に似
に

せ
た部屋

へ や

の中
なか

で、菌
きん

床
しょう

栽
さい

培
ばい

（栄
えい

養
よう

分
ぶん

のあるおがくずなどに菌
きん

をうえつけて育
そだ

てる）されて、大
たい

量
りょう

栽
さい

培
ばい

されています。

19
(木）

こめこパン

コーンポタージュ
チーズオムレツ
こかぶのマリネサラダ

ぎゅうにゅう、ベーコン
たまご、とりにく

たまねぎ、にんじん
とうもろこし、パセリ、かぶ
きゅうり、あかピーマン

こめこパン、ルウ
マーガリン
なまクリーム 653 793

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

についてです。その原
げん

料
りょう

となるのが家
か

畜
ちく

の「お乳
ちち

」または「乳
にゅう

」です。乳
にゅう

はその豊
ゆた

かな栄
えい

養
よう

があ
るために短

たん

時
じ

間
かん

で腐
ふ

敗
はい

が進
すす

みやすく、保
ほ

存
ぞん

の困
こん

難
なん

な食
しょく

品
ひん

です。そこで人
じん

類
るい

はこれを克
こく

服
ふく

するために、発
はっ

酵
こう

などの
いろいろな加

か

工
こう

技
ぎ

術
じゅつ

を発
はっ

見
けん

・獲
かく

得
とく

し、チーズ、ヨーグルト、バターなどの多
た

様
よう

な食
しょく

品
ひん

をつくりだしてきました。

20
(金）

ご は ん

おやこに
しゅうまい
ながいもサラダ

ジョア（ヨーグルト）
とりにく、たまご、なると
シューマイ、ちくわ

にんじん、たまねぎ
ほししいたけ、グリンピース
オクラ

ごはん、いたふ
ながいも 604 815

卵
たまご

を買
か

うと賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

が表
ひょう

示
じ

されていますが、この表
ひょう

示
じ

は「生
なま

食
しょく

できる期
き

間
かん

」のことです。このことは万
まん

が一
いち

卵
たまご

にサルモネラ菌
きん

が
付
ふ

着
ちゃく

していた場
ば

合
あい

に、その菌
きん

が食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こすほど増
ふ

えないと考
かんが

えられる期
き

間
かん

を基
き

準
じゅん

に決
き

められます。しかし、卵
たまご

には個
こ

体
たい

差
さ

が
あり、季

き

節
せつ

や管
かん

理
り

温
おん

度
ど

、保
ほ

存
ぞん

状
じょう

態
たい

などで差
さ

がでてきます。それらを配
はい

慮
りょ

したうえで、安
あん

全
ぜん

といえる期
き

限
げん

を賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

としています。

しゅうまい
小
しょう

・中
ちゅう

２個
こ

24
(火）

トマトクリームスパゲティ

かいそうサラダ
チョコシュー

ぎゅうにゅう、ベ―コン
えび

たまねぎ、ブロッコリー
しめじ、トマト、かいそう
かんてん、きゅうり
とうもろこし

スパゲティ、ルウ
チョコシュー

628 754

チョコレート製
せい

品
ひん

に人
にん

気
き

が出
で

ています。その人
にん

気
き

の裏
うら

にはチョコレートやココアの原
げん

料
りょう

のカカオに含
ふく

まれている「テオブロミン」が注
ちゅう

目
もく

されて
いるからです。テオブロミンは苦

にが

みの成
せい

分
ぶん

です。薬
くすり

の分
ぶん

野
や

で利
り

用
よう

されていて、血
けっ

管
かん

拡
かく

張
ちょう

剤
ざい

や利
り

尿
にょう

薬
やく

として医
い

療
りょう

の面
めん

で使
つか

われています。そのた
めチョコレートなどからテオブロミンを摂

せっ

取
しゅ

すると血
けつ

流
りゅう

が良
よ

くなりリラックスや集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まるという効
こう

果
か

効
こう

能
のう

があります。特
とく

にカカオ純
じゅん

度
ど

の高
たか

いチョコレートにその効
こう

果
か

があります。ただし、一
いち

度
ど

にたくさん食
た

べすぎると逆
ぎゃく

に興
こう

奮
ふん

作
さ

用
よう

を高
たか

めてしまうことがあるため注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。

25
(水）

ご は ん

あおなのみそしる
なっとう
ながいものうまに

ぎゅうにゅう、とうふ
あぶらあげ、みそ
にぼしこ、なっとう
とりにく

にんじん、しめじ、だいこんな
つきこんにゃく、ほししいたけ
グリンピース

ごはん、ながいも
さとう 582 735

秋
あき

にはいろいろな芋
いも

が収
しゅう

穫
かく

されます。芋
いも

には地
じ

面
めん

の下
した

の茎
くき

を食
た

べる芋
いも

と、根
ね

を食
た

べる芋
いも

があります。茎
くき

を食
た

べる芋
いも

には、
じゃが芋

いも

があります。また、里
さと

芋
いも

も茎
くき

が大
おお

きくなった親
おや

芋
いも

の回
まわ

りに子
こ

芋
いも

や孫
まご

芋
いも

ができるので茎
くき

を食
た

べる芋
いも

です。根
ね

を食
た

べ
る芋

いも

にはさつま芋
いも

や山
やま

芋
いも

（長
なが

芋
いも

もふくまれる）があります。今日
きょう

は根
ね

に栄
えい

養
よう

がたっぷり詰
つ

まった長
なが

芋
いも

をいただきましょう。

※納豆
なっとう

の容
よう

器
き

はビニー
ル袋

ぶくろ

へ

26
(木）

バターロールパン

いなかやさいスープ
ミートボール
まめいりイタリアンサラダ

ぎゅうにゅう、ベーコン
にくだんご、とりにく

キャベツ、たまねぎ
ズッキーニ、にんじん、レタス
きゅうり、とうもろこし

パン、じゃがいも
あかいんげんまめ
ひよこまめ 673 822

食
しょく

物
もつ

線
せん

維
い

にはコレステロールの吸
きゅう

収
しゅう

を妨
さまた

げたり、血
けっ

糖
とう

値
ち

の急
きゅう

激
げき

な上
じょう

昇
しょう

を抑
おさ

えたりする効
こう

果
か

があります。ですから脂
し

質
しつ

異
い

常
じょう

症
しょう

（高
こう

脂
し

血
けっ

症
しょう

）や糖
とう

尿
にょう

病
びょう

などの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

や肥
ひ

満
まん

の予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

があるのです。また、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

はかみごたえがあるので、食
た

べる時
とき

によ
くかむことになり、自

し

然
ぜん

に満
まん

腹
ぷく

中
ちゅう

枢
すう

が刺
し

激
げき

されて、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

いでくれます。野
や

菜
さい

や豆
まめ

類
るい

などしっかり噛
か

んで食
た

べてほしいです。

ミートボール
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

27
(金）

むぎごはん

ポークカレー
フルーツポンチ

ぎゅうにゅう、ぶたにく にんじん、たまねぎ
りんごピューレ、パイン
みかん、もも

むぎごはん、じゃがいも
ルウ、カレールウ
ハチミツレモンゼリー
ココナツミルクゼリー

728 930

カレー粉
こ

には十
じゅう

数
すう

種
しゅ

類
るい

のスパイスが使
つか

われています。胡
こ

椒
しょう

、ナツメグ、カルダモン、唐
とう

辛
がら

子
し

、ターメリック、クミン、コリアンダー
などなど。最

さい

近
きん

は手
て

軽
がる

に手
て

に入
い

れることができますが、かつては世
せ

界
かい

中
じゅう

で取
と

りあいになるほど大
たい

変
へん

貴
き

重
ちょう

な物
もの

でした。15～17世
せい

紀
き

の
世
せ

界
かい

では大
だい

航
こう

海
かい

時
じ

代
だい

を迎
むか

え、新
しん

大
たい

陸
りく

や新
あたら

しい航
こう

路
ろ

の発
はっ

見
けん

がありスパイスを求
もと

める気
き

運
うん

も高
たか

まりました。16世
せい

紀
き

には産
さん

地
ち

の確
かく

保
ほ

を巡
めぐ

っ
てポルトガル、スペイン、イギリス、オランダの４か国

こく

が争
あらそ

いを繰
く

り広
ひろ

げる「スパイス戦
せん

争
そう

」が起
お

きてしまったことも事
じ

実
じつ

です。

30
(月）

ご は ん

わかめのみそしる
アジフライ（パックソース）
ごぼうとれんこんのきんぴら

ぎゅうにゅう、とうふ
みそ、にぼしこ
あじフライ、ぶたにく

にんじん、ねぎ、わかめ
ごぼう、れんこん
つきこんにゃく

ごはん、あぶら
ごまあぶら、さとう
ごま 694 841

「アジ」の名
な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

は、味
あじ

が良
よ

いところから名
な

づけられたそうです。または「おいしくて参
まい

ってしまうから」
とか「旬

しゅん

が参
さん

月
がつ

（３月
がつ

）だから」という説
せつ

もあります。日
に

本
ほん

近
きん

海
かい

を回
かい

遊
ゆう

しているマアジは５月
がつ

～７月
がつ

が旬
しゅん

ですが、
回
かい

遊
ゆう

しているので九
きゅう

州
しゅう

が３月
がつ

、駿
する

河
が

湾
わん

が４月
がつ

、房
ぼう

総
そう

沖
おき

（千
ち

葉
ば

県
けん

沖
おき

）が５月
がつ

、三
さん

陸
りく

沖
おき

が９月
がつ

ごろが旬
しゅん

になります。

レベル★＝かんたん
レベル★★＝ちょっとむずかしい
レベル★★★＝とってもむずかしい

こたえ
Ｑ１＝①(寝

ね

ている間
あいだ

に下
さ

がっていた体温
たいおん

が上
あ

がり
はじめ、元

げん

気
き

に動
うご

けるようになる)
Ｑ２＝①(健康

けんこう

に成
せい

長
ちょう

するために「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ご
はん」で生活

せいかつ

リズムを整
ととの

えることが重
じゅう

要
よう

)
Ｑ３＝②(夜

よ

ふかしせず、毎日
まいにち

決
き

まった時
じ

間
かん

に寝
ね

る。夜
や

食
しょく

を食
た

べ
る場

ば

合
あい

は少
すく

なめにする)
Ｑ４＝③(頭

あたま

の働
はたら

きをよくし、元
げん

気
き

に活動
かつどう

するためには、ごはん
やパンなどの「主

しゅ

食
しょく

」が大切
たいせつ

)
Ｑ５＝②(ごはん（主

しゅ

食
しょく

）と納豆
なっとう

（主菜
しゅさい

）に、副菜
ふくさい

となる野
や

菜
さい

のみ
そ汁

しる

を加
くわ

える)

早
はや

｢○寝
ね

○起
お

き朝
あさ

ごはん｣という言
こと

葉
ば

があり
ます｡○に入

はい

る漢
かん

字
じ

はどれでしょう？

①

遅
おそ②

昼
ひる③







�朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるために、
夜
よる

できることは何
なん

でしょう？

毎日
まいにち

違
ちが

う
時
じ

間
かん

に寝
ね

る
①

寝
ね

る２時
じ

間
かん

前
まえ

までに
夕飯
ゆうはん

を食
た

べる
②

夜
や

食
しょく

を
しっかり
食
た

べる

③

のうのエネルギーになるのは、
次
つぎ

のうちどの料
りょう

理
り

でしょう？

目
め

玉
だま

やき① サラダ② トースト③

ごはんと納豆
なっとう

に何
なに

をプラスすると
栄養
えいよう

バランスがよくなるでしょう？

やき魚
ざかな① 野

や

菜
さい

のみそ汁
しる② だんご③

体温
たいおん

が上
あ

がる

朝
あさ

ごはんを食
た

べると､体
からだ

にどんな変
へん

化
か

が起
お

きる？
① 体温

たいおん

が下
さ

がる② 何
なに

も
起
お

こらない
③�

���

�
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�
���

�
��

食
しょく

育
いく


