
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

の食材
しょくざい

を使
つ か

った給食
きゅうしょく

☆☆☆新
し ん

メニュー紹介
しょうかい

☆☆☆ 

七尾市立天神山小学校 

令和６年 6 月号 

６月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」、６月
がつ

４日
か

からは「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。食
た

べ物
もの

の入
い

り

口
ぐち

になる歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

は、体
からだ

全体
ぜんたい

の健康
けんこう

にとても密接
みっせつ

なつながりがあります。健康
けんこう

は一生
いっしょう

の宝物
たからもの

。子
こ

どもの健康
けんこう

づくりに毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たしていま

す。また、栄養面
えいようめん

だけでなく、豊
ゆた

かな心
こころ

や社会性
しゃかいせい

を育
そだ

て、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

し生活
せいかつ

でき

る大人
お と な

になるためにも食育
しょくいく

が果
は

たす役割
やくわり

は大
おお

きなものがあります。ご家庭
か て い

でもぜ

ひ、普段
ふ だ ん

の食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

る機会
き か い

にしてください。 

 

6月の給食目標  「よくかんで 食
た

べよう」 

「カポナータ」は、夏
なつ

野菜
や さ い

をおいしく食
た

べられるイタリアの家庭
か て い

料理
りょうり

です。パンや

パスタとも相性
あいしょう

がいいです。太
ふと

きゅうりをイタリア料理
りょうり

にアレンジしました。 

 

6月２1日（金）  「給食
きゅうしょく

番長
ばんちょう

のビーフカレー、ひじきのサラダ」 

『給 食
きゅうしょく

番長
ばんちょう

』
」

は、給 食
きゅうしょく

もろくに食
た

べずにやりたい放題
ほうだい

の番長
ばんちょう

たちと給 食
きゅうしょく

のおばちゃん（給 食
きゅうしょく

調理員
ちょうりいん

さん）たちがくり広
ひろ

げる物語
ものがたり

です。悲
かな

しんだ給 食
きゅうしょく

のおばちゃんたちがある行動
こうどう

に出
で

て、番長
ばんちょう

たちがみんなのために作
つく

ったのが「ビー

フカレーとひじきのサラダ」です。番長
ばんちょう

たちは、最後
さ い ご

はどんな気持
き も

ちになったでし

ょう。番長
ばんちょう

のカレーには、かくし味
あじ

に「○○○」が入っていますよ。 

                        『給食番長』(好学社
こうがくしゃ

)より 

図書室
と し ょ し つ

と給食
きゅうしょく

がコラボした「おはなし給食
きゅうしょく

」を企画
き か く

しました。お話
はなし

に出
で

てくる料理
りょうり

が給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します。

本
ほん

を読
よ

んで、給食
きゅうしょく

を食
た

べて、心
こころ

と体
からだ

に栄養
えいよう

をつけましょう！ 当日
とうじつ

をお楽
たの

しみに♪ 

 

よくかんで食
た

べると、食
た

べ物
もの

の栄養
えいよう

が吸 収
きゅうしゅう

されやすくなるだけでなく、体
からだ

や心
こころ

にいいことがたくさんあります。 

 

 

揚
あ

げさばと太
ふと

きゅうりのカポナータ風
ふう

 

＜材料（５人分）＞ 

さば      ２００ｇ   
白ワイン     ７ｇ   
こしょう  ０.０５ｇ   

米粉       １０ｇ   
片栗粉        ２０ｇ   
揚げ油   適量 
 

たまねぎ      ９０ｇ 
太きゅうり    ９０ｇ 
なす       ７５ｇ 
黄パプリカ    ２０ｇ 
にんにく      ５ｇ 
オリーブオイル   ５ｇ 
トマトダイス缶 １００ｇ 
トマトペースト  １８ｇ 
ケチャップ    １８ｇ 
塩         ２ｇ 
乾燥バジル   ０.０５ｇ 

＜作り方＞ 

① さばを２ｃｍ角
かく

に切り、白
しろ

ワインとこしょうをからめる。

水気
みずけ

をきって、米
こめ

粉
こ

と片栗
かたくり

粉
こ

を混
ま

ぜ合
あ

わせた粉
こな

をまぶ

し、１８０℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。 
 

② たまねぎは１ｃｍ角
かく

に切
き

る。太
ふと

きゅうりは皮
かわ

を縞
しま

模様
もよう

にむ

き、種
たね

をとって１ｃｍの角
かく

切
ぎ

りにする。なすは１ｃｍ角
かく

に

切
き

って、水
みず

にさらしておく。黄
き

パプリカは１ｃｍ角
かく

に切
き

り、ゆでて水冷
すいれい

しておく。にんにくはみじん切りにする。 
 

③ フライパンに、オリーブオイルとにんにくを入
い

れて火
ひ

をつ

ける。香
かお

りが出
で

たら、玉
たま

ねぎを加
くわ

え、塩
しお

少 々
しょうしょう

も入れて

透
す

き通
とお

るまで炒
いた

める。同様
どうよう

に太
ふと

きゅうり・なすの順
じゅん

に加
くわ

えて、それぞれ塩
しお

を加
くわ

えながらよく炒
いた

める。 
 

④ トマトダイス缶
かん

を加
くわ

え、混
ま

ぜながら煮込
に こ

む。水分
すいぶん

が飛
と

ん

で、少
すこ

しトロッとしたら味
あじ

をみて、残
のこ

りの塩
しお

を加
くわ

え、バ

ジルをふり入
い

れる。 
 

⑤ 仕上
し あ

げに、①のさばと黄
き

パプリカを加
くわ

えて、ザッと混
ま

ぜ合
あ

わせる。 


