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 月 火 水 木 金 

 ５月 30 日 我
わ

が家
や

のおすすめ料理
りょうり

 ５月 31 日 豆
まめ

 6 月 1 日 ツナ 6 月 2 日 中華
ちゅうか

料理
りょうり

 6 月 3 日 茎
くき

わかめ 

も
り
つ
け
図 

     

ひ
と
く
ち
メ
モ 

 「牛 肉
ぎゅうにく

と豆
まめ

もやしのスープ」は昨年
さくねん

度
ど

水戸市
み と し

の 小 中
しょうちゅう

学生
がくせい

と保護者
ほ ご し ゃ

に募集
ぼしゅう

した「我
わ

が家
や

のおすすめ料理
りょうり

」の中
なか

から

選
えら

ばれた料理
りょうり

です。 寿
ことぶき

小学校
しょうがっこう

５年
ねん

小泉
こいずみ

拓
たく

真
ま

さんの保護者
ほ ご し ゃ

が考案
こうあん

したレシ

ピです。豆
まめ

もやしをはじめとした野菜
や さ い

をたくさん入
い

れることで，おかずスー

プのように食
た

べることができるところ

がポイントです。 

 

豆
まめ

には，体
からだ

をつくるもとになるたん

ぱく質
しつ

や，エネルギーになる炭水化物
た ん す い か ぶ つ

，

体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミン，食 物
しょくもつ

せ

んいが豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく

います。世界中
せかいじゅう

で食
た

べられていて，さまざまな 形
かたち

や色
いろ

があります。また，ゆでたり，煎
い

った

り， 粉
こな

にしたりして，様々
さまざま

な食 品
しょくひん

に

加工
か こ う

されます。今日
き ょ う

のサラダには大豆
だ い ず

，

青
あお

大豆
だ い ず

，いんげん豆
まめ

が入
はい

っています。 

ツナの原 料
げんりょう

は，まぐろやかつおで

す。主
おも

に，びんながまぐろ，きはだま

ぐろ，めばちまぐろを原 料
げんりょう

に，油漬
あぶらづ

けや水
みず

煮
に

にして缶詰
かんづめ

にしています。ま

ぐろは，たんぱく質
しつ

，ビタミンＡ
えー

，ビ

タミンＥ
いー

，鉄
てつ

やカリウムが多
おお

く含
ふく

まれ

ています。今日
き ょ う

はふりかけに使
つか

ってい

ますが，様々
さまざま

な料理
りょうり

に加
くわ

えて，おいし

く食
た

べることができます。 

 

麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

は中華
ちゅうか

料理
りょうり

の一
ひと

つです。味
あじ

の特 徴
とくちょう

は，とうがらしの辛
から

さの「辣
らー

」

と山椒
さんしょ

のしびれるような辛
から

さの「麻
まー

」

です。中 国
ちゅうごく

の四
し

川 省
せんしょう

で作
つく

られる麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

は「ホワジャオ」と呼
よ

ばれる山椒
さんしょ

をたくさん使
つか

います。 

中 国
ちゅうごく

の麻
まー

婆
ぼー

豆腐
ど う ふ

はとても辛
から

いです

が，給 食
きゅうしょく

では 辛
から

さを控
ひか

え，食
た

べやす

いように作
つく

られています。 

わかめは葉
は

・茎
くき

・めかぶの３つの

部分
ぶ ぶ ん

に分
わ

けられます。今日
き ょ う

の茎
くき

わかめ

のきんぴらに使用
し よ う

している茎
くき

わかめ

は，わかめの中 心
ちゅうしん

にある芯
しん

の部分
ぶ ぶ ん

で，コリコリとした歯
は

ごたえが特 徴
とくちょう

です。カルシウムやマグネシウムが多
おお

く含
ふく

まれ，骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にしたり， 

髪
かみ

の毛
け

や皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

を保
たも

った 

りします。 

 6 月 6 日 もやし 6 月 7 日 ひじき 6 月 8 日 あじ 6 月 9 日 キムチ 6 月 10 日 MITO
み と

ごはん 

も
り
つ
け
図 

 

    

ひ
と
く
ち
メ
モ 

もやしの「萌
も

」という漢字
か ん じ

には，若
わか

い芽
め

がどんどん伸
の

びるという意味
い み

があ

ります。もやしは，種
たね

から芽
め

が出
で

た

状 態
じょうたい

の植 物
しょくぶつ

のすべての名前
な ま え

に使
つか

われ

るので，いろいろな豆類
まめるい

から作
つく

られる

もやしがあります。豆
まめ

の状 態
じょうたい

ではほと

んど含
ふく

まれていないビタミンや，おい

しさのもととなるアミノ酸
さん

が豆
まめ

の時
とき

よ

りも多
おお

くなります。 

ひじきは，漢字
か ん じ

で「鹿
しか

に尾
お

に菜
な

」と

書
か

きます。 形
かたち

が鹿
しか

の黒
くろ

くて 短
みじか

いしっ

ぽに似
に

ていることからこの漢字
か ん じ

がつけ

られたといわれています。ひじきは

海藻
かいそう

の仲間
な か ま

で，海
うみ

の中
なか

では茶色
ちゃいろ

をして

おり，加熱
か ね つ

すると黒
くろ

い色
いろ

になります。 

カルシウムや，食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

で，

成長期
せいちょうき

のみなさんに 

ぴったりな食 材
しょくざい

です。 

あじは，脂
あぶら

がのっていて，うまみが

多
おお

い 魚
さかな

なので「味
あじ

が良
よ

いから『あじ』」

という名前
な ま え

がつけられたともいわれて

います。あじは，世界中
せかいじゅう

で食
た

べられてい

る 魚
さかな

です。日本
に ほ ん

では，刺身
さ し み

や寿司
す し

，干
ひ

物
もの

などにして食
た

べますが，外国
がいこく

でもマ

リネやフライなど，様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

わ

れています。今日
き ょ う

は，レモン風味
ふ う み

のあじ

フライにしました。 

キムチは，韓国
かんこく

の漬物
つけもの

の総 称
そうしょう

です。

白菜
はくさい

漬
づ

けの「ペチュキムチ」，きゅうり

漬
づ

けの「オイキムチ」などが代表的
だいひょうてき

で

す。キムチは野菜
や さ い

の他
ほか

に，魚
さかな

の塩辛
しおから

や

乾物
かんぶつ

を混
ま

ぜて漬
つ

け込
こ

んだものが多
おお

く，

家庭
か て い

によって使
つか

う材 料
ざいりょう

や味付
あ じ つ

けが違
ちが

います。今日
き ょ う

は豚肉
ぶたにく

と合
あ

わせた野菜
や さ い

た

っぷりの豚
ぶた

キムチ丼
どん

です。ご飯
はん

と一緒
いっしょ

にいただきましょう。 

 「柔甘
やわらか

ねぎ」は，J A
じぇいえー

水戸
み と

オリジナ

ルブランドのねぎです。今日
き ょ う

はクリー

ム煮
に

にしました。この柔甘
やわらか

ねぎは，白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

が一般的
いっぱんてき

なねぎより 1.3～1.6

倍
ばい

長
なが

くて柔
やわ

らかく，加熱
か ね つ

すると甘
あま

くな

るのが特 徴
とくちょう

です。また，緑
みどり

の部分
ぶ ぶ ん

も柔
やわ

らかく食
た

べることができます。 

４月
がつ

から６月
がつ

が 旬
しゅん

で， 

今
いま

が一番
いちばん

美味
お い

しい時期
じ き

です。 

三中ブロック 

② ② ② 

① ごはん 
④ だいこんと 

ぶたにくの 

いために 

② ③ あつやきたまご 
④ くきわかめの 

きんぴら ⑤ うまこんぶあえ 

③ まめとひじきのサラダ 

④ ワンタンスープ 
 

② 

 

 

② ③ あじフライ 

レモンふうみ 

④ おかかあえ 
 

⑤ みだくさんじる ① ごはん 

 

① ごはん 
③ シーフード 

カレー 
 

④ もやしサラダ 
② 

 

④ チンゲンサイの 

ちゅうかあえ 

⑤ じゃがいもの 
みそしる 

  
（ごはん） 

① ぶたキムチどん 

（ぐ） 

 

③ はるさめいり 

わかめスープ 

② 

② 

① ごはん 

 

③ いわしのなんばんづけ 

④ だいこんサラダ 

⑤ ぎゅうにくと 
まめもやしの 
スープ 

①  はちみつパン 

③ ビーンズサラダ 

④ ポテトの 
カレースープに ① ごはん 

③ マーボーどうふ 

③ やわらかねぎの 

クリームに 

 

① くろパン 

④ コーンサラダ 

② 

⑤ レアチーズいちご ③ ツナわかめ 

ふりかけ 

① ごはん 

① きなこあげパン 


